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выводов, практических рекомендаций, библиографии, содержащей 33 
наименование и 4 приложений. Исследование вместе с приложениями 
изложено на 76  страницах, содержит 8 таблиц и 7 диаграмм. 
   Ключевые слова: лыжные гонки, углубленная специализация, стретчинг 
упражнения, специальные упражнения. 
   Объектом исследования является тренировочный процесс  спортсменов, 
занимающихся лыжными гонками на этапе углубленной специализации.  
   Цель работы – теоретическое и практическое изучение особенностей 
предсоревновательной подготовки спортсменов в лыжных гонках. 
   В процессе работы проводились экспериментальные исследования двух 
групп. Экспериментальная группа во время заминки  выполняла специальные  
упражнения, в то время, когда контрольная группа заминалась традиционно. 
   Конечные результаты показывают прирост в результатах тестов на 
физические возможности в экспериментальной группе. Так средний 
результат в «бег. Максимальное ускорение 50 метров»  улучшился  на 0.1 
секунду. Средний результат в тесте на «бег на лыжах(лыжероллерах) 500. с 
ускорением последних 200 метров» улучшился на 0.5 секунды. В тесте «Бег 
на лыжах (лыжероллерах) 150м.» средний результат улучшился на 0.9 
секунды.  Помимо проведения тестов проводилось контрольная треннировка 
с участием обеих групп на дистанции 5 км классическим стилем, 
фиксировалось время прохождения стартового и финишного отрезка (150м.). 
Отмечено, что в экспериментальной группе результат на стартовом отрезке 
выше чем в контрольной группе на 1,5 с, а на финишном – на 1,3с 
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ВВЕДЕНИЕ 
 
Многолетний процесс воспитания, обучения и тренировки лыжника-
гонщика состоит из различных взаимосвязанных видов подготовки: 
физической (общей и специальной), технической, тактической,  
психологической  и теоретической. Такое деление на различные виды 
подготовки необходимо, так как создает возможности для более тщательного 
подбора средств, методов для решения конкретных задач всего 
педагогического процесса подготовки в спорте. Вместе с тем такое 
дробление единого процесса несколько условно, потому что все формы 
деятельности человека, функции, органы и системы тесно связаны между 
собой и составляют единое целое. Все основные виды подготовки успешно 
реализуются в процессе многолетней и круглогодичной работы только на 
основе общих закономерностей, а также положений и принципов спортивной 
тренировки.[17] 
Ведущая роль в организации этого процесса принадлежит тренеру, 
также постоянно осуществляется тесная связь с родителями. Важную роль в 
подготовке спортсмена играют самовоспитание и самостоятельность в 
проведении тренировок и участии в соревнованиях. 
Эффективным способом подготовки спортсмена к успешному 
выступлению в соревнованиях является участие в соревнованиях. Для того 
чтобы решить эту задачу, необходимо реализовать соревновательные 
условия в тренировочном процессе. Известно, что соревновательные 
упражнения достаточно часто и эффективно используются тренерами в ходе 
подготовки спортсменов: как при осуществлении технической и физической 
подготовок, так и при передаче специальных знаний. [] 
Чтобы привлечь зрелищность лыжного спорта и увидеть 
конкурентность на лыжной трассе, при организации соревнований стали 
отходить от раздельного старта. Появились финишные спурты, спринт, 
командный спринт, гонка преследования. И за счет того, у кого спурт (резкое 
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кратковременное увеличение быстроты, скорости движения, рывок)  сильней, 
тот и выигрывает. То есть появляются новые требования к 
предсоревновательной подготовке лыжников-гонщиков. Если не развивать 
скоростные, скоростно-силовые качества у лыжника на начальных этапах, то 
можно заведомо начать проигрывать на дистанциях. Именно удерживая 
хороший темп на дистанции, но, не обладая большими скрытыми 
возможностями, проиграть на финише.  
Основные принципы планирования спортивной подготовки заложены 
достаточно давно в трудах отечественных ведущих специалистов (Л.П. 
Матвеев, В.М. Зациорский, Т.И.Раменская, Н.Г. Озолин, В.Н. Платонов и 
др.). В тренировочном процессе к содержанию тренировки относится: 
периодизация тренировки в годичном цикле, направленности 
тренировочного процесса; средства и методы тренировки; определение 
понятий объема и интенсивности; методы восстановления; организация 
тренировочных занятий; планирование. 
В  настоящее время спорт высших достижений требует новых 
рекордов. Это обусловливает необходимость новых исследований в области 
подготовки спортсменов к соревновательной деятельности, изучение 
различных вариантов педагогического управления предсоревновательной 
подготовкой на различных этапах в годичном цикле тренировки. 
В лыжных гонках, как и в любом другом виде спорта, постоянно 
происходят изменения в структуре тренировочного процесса, вызванные 
различными факторами, например такими как: усовершенствование тактики 
и техники, расширение программ соревнований, изменение количества 
стартов, качественное обновление инвентаря, появление новых 
фармакологических средств. Все эти изменения влияют на характер и 
длительность протекания физиологических процессов в организме 
спортсмена. 
 Различные по характеру интенсивности и длительности упражнения,  
их разнообразные сочетания  являются основой спортивной подготовки, 
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поэтому целенаправленное применение специально подобранных 
упражнений оказывает специфическое действие на функциональное 
состояние всего организма, на формирование и дальнейшее 
совершенствование всех двигательных качеств лыжника-гонщика. Всё 
вышесказанное определяет актуальность нашей работы и позволяет 
сформулировать цель исследования:  теоретическое и практическое 
изучение особенностей предсоревновательной подготовки спортсменов в 
лыжных гонках. 
Объект исследования:  тренировочный процесс в лыжных гонках. 
Предмет исследования: предсоревновательная подготовка лыжников-
гонщиков 16-17 лет.  
Гипотеза: мы предполагаем, что применение комплексов упражнений 
стретчинга, разработанных для лыжников-гонщиков будет способствовать 
повышению эффективности предсоревновательной подготовки. 
Для достижения цели и проверки гипотезы исследования поставлены 
следующие задачи: 
1. Изучить теоретические основы предсоревновательной подготовки 
спортсменов в лыжных гонках; 
2. Провести практическое исследование влияния упражнений стретчинга 
на эффективность предсоревновательной подготовки лыжников-
гонщиков 16-17 лет.   
Для решения выдвинутых задач в работе использовались следующие методы 
исследования: 
- изучение и анализ педагогической  и методической литературы по теме 
исследования; 
- педагогический эксперимент; 
- тестирование; 
- методы математической обработки результатов. 
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ГЛАВА 1  
ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ 
ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ В ЛЫЖНЫХ ГОНКАХ 
  
1.1 Структура построения тренировочного процесса в лыжных 
гонках 
 
Тренировочный процесс в лыжных гонках, как и в других видах спорта, 
всегда осуществляется в соответствии с программой многолетней подготовки 
спортсмена, это повышает эффективность управления всей системой 
спортивной тренировки. Программа предусматривает планирование нагрузок 
и отдыха, контроль за тренировочным процессом, также позволяет успешно 
сочетать повышенные и максимальные нагрузки с относительным их 
снижением в различных циклах подготовки. Это обеспечивает оптимальный 
прирост спортивных результатов в соревновательный период и в то же время 
позволяет избежать перегрузки спортсменов. 
В  основном в подготовке лыжника-гонщика применяется методика 
тренировочных микроциклов, которые рекомендуют известные специалисты 
в лыжном спорте В.Н. Манжосов., И.М.Бутин, Т.И.Раменская, В. М. Ковязин, 
Потапов В. Н., Субботин В. Я. и др. 
Тренировочный процесс в лыжных гонках характеризуется четко 
выраженной цикличностью. В форме циклов строится вся система 
подготовки - от элементарных микроциклов до крупных этапов многолетней 
тренировки. Циклы различаются по продолжительности: микроциклы от 2 - 3 
до 10 - 14 дней; мезоциклы - от 3 до 6 - 8 недель; макроциклы от 1 года до 2 
лет. Вместе с тем циклы отличаются по структуре - по соотношению дней, 
отведенных на нагрузку и отдых. Кроме того, циклы классифицируются по 
направленности - по содержанию и величине тренировочной нагрузки и ее 
влиянию на организм лыжников-гонщиков. [11] 
Микроциклы. Самыми элементарными микроциклами являются 
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двухдневные (день тренировки + день отдыха) и трехдневные (два дня 
тренировочных + день отдыха и, наоборот, один день тренировки + два дня 
отдыха); подобным образом можно построить и четырехдневные 
микроциклы. Наибольшее распространение в лыжных гонках получили 7- 
дневные циклы, что удачно согласуется с календарной неделей, так как 
выходные дни можно эффективно использовать для соревнований и 
тренировок с большими нагрузками. У новичков циклы планируются с 3 
тренировочными днями, а у квалифицированных лыжников в неделю обычно 
5- 6 тренировочных дней. На отдельных этапах годичного цикла, в 
зависимости от поставленных задач по специальной физической подготовке, 
квалифицированными лыжниками возможно проведение двух 
тренировочных занятий в день. В этом случае важно разумно сочетать 
направленность этих занятий. Проведение трех занятий в день даже 
высококвалифицированными лыжниками чревато опасностью 
переутомления, учитывая специфику лыжного спорта.  
В период основных соревнований возможна другая продолжительность 
микроциклов (до 14 дней), что связано с конкретными сроками соревнований 
и планами подведения лыжников к наивысшей спортивной форме. [1] 
По направленности воздействия в подготовке лыжника-гонщика 
различаются следующие варианты микроциклов: втягивающие, подводящие, 
ординарные, ударные, восстановительные, соревновательные.  
Втягивающие микроциклы характеризуются относительно небольшим 
объемом нагрузки и невысокой интенсивностью. Они направлены на 
постепенное подведение организма лыжника к предстоящей большой 
тренировочной нагрузке и применяются на 1-м этапе подготовительного 
периода (весенне-летнем) или в начале мезоциклов. Эти микроциклы 
получили широкое применение в работе с юными лыжниками.  
Подводящие микроциклы по содержанию весьма разнообразны. Их 
построение во многом определяется динамикой развития спортивной формы 
и направлено на подведение лыжников к предстоящим соревнованиям или 
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большим тренировочным нагрузкам. Соответствующие варианты 
подводящих микроциклов планируются и у юных лыжников с учетом 
возраста, подготовленности и принципа постепенности. [9] 
Ординарные микроциклы планируются с постепенным повышением 
объема, но относительно невысоким уровнем и направлены на стабилизацию 
подготовленности лыжников.  
Ударные микроциклы характеризуются высокими объемами нагрузки и 
интенсивности, их главная задача - стимуляция адаптационных процессов. 
Они широко применяются в подготовительном (на 2-м этапе) и 
соревновательном периодах и наиболее распространены в подготовке 
квалифицированных лыжников-гонщиков. Для юных лыжников практически 
не планируются. [14] 
Восстанавливающие микроциклы чаще всего завершают серию 
ударных, ординарных или соревновательных микроциклов. Они 
характеризуются невысоким объемом и интенсивностью, и их главная роль 
сводится к созданию благоприятных условий для восстановления и 
протекания адаптационных процессов в организме спортсменов-лыжников. 
Для юных лыжников-гонщиков они всегда планируются после соревнований.  
Соревновательные микроциклы планируются в зависимости от 
календаря соревнований и их программы. Главная задача - подвести 
лыжников к основным стартам в наивысшей спортивной форме и создать 
условия для ее эффективной реализации в достижении высоких результатов.  
Мезоцикл – это этап тренировочного процесса продолжительностью от 
3 до 6 - 8 недель. В зависимости от задач мезоциклы планируются на основе 
сочетания различных микроциклов. В ходе тренировки реализуется главная 
задача - обеспечить подготовку лыжника по этапам годичного цикла. 
Сочетание микроциклов в мезоциклах зависит и от этапов многолетней 
подготовки лыжников. В подготовке лыжников-гонщиков выделяют 
следующие мозоциклы: втягивающие, базовые, контрольно-
подготовительные, предсоревновательные и соревновательные.   
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Втягивающий мезоцикл способствует постепенному подведению 
лыжников к повышенным тренировочным нагрузкам, направленным на 
развитие специальных физических качеств лыжника-гонщика. Подобные 
мезоциклы планируются обычно в начале годичного цикла и на зимнем этапе 
подготовительного периода. Минимальная продолжительность этого 
мезоцикла - две недели (два микроцикла). [4] 
Базовый мезоцикл обеспечивает решение основных задач подготовки. 
В течение 3 - 6 недель проводится основная тренировочная работа по 
повышению функциональных возможностей, по развитию основных 
специальных физических качеств, необходимых лыжнику-гонщику. В это  
время выполняется большой объем работы, в том числе и с высокой 
интенсивностью.  
Контрольно-подготовительные мезоциклы обеспечивают взаимосвязь 
тренировочных и соревновательных нагрузок. Здесь собственно 
тренировочная работа сочетается с контрольно-подготовительными 
стартами, с задачами подведения лыжника-гонщика к основным 
соревнованиям сезона. Эти мезоциклы в соревновательном периоде обычно 
планируются после втягивающих (на снегу).  
Предсоревновательный мезоцикл обеспечивает подведение лыжника в 
наивысшей спортивной форме к основным соревнованиям сезона. Таких 
мезоциклов в соревновательном периоде может быть 2 - 3. В ходе реализации 
поставленных задач устраняются мелкие недостатки в технической, 
тактической и специальной физической подготовке лыжника-гонщика. В 
зависимости оܙт соܙстоܙяния лыжника, в коܙтоܙроܙм оܙн поܙдоܙшел к началу данноܙгоܙ 
мезоܙцикла, оܙни моܙгут быть поܙстроܙены на оܙсноܙве нагрузо ܙчных или, нао ܙбоܙроܙт, 
разгрузо ܙчных микроܙциклоܙв.  
Соܙревноܙвательный мезоܙцикл поܙ структуре зависит оܙт календаря и 
квалификации лыжнико ܙв-гоܙнщикоܙв. Главная задача мезоܙцикла - доܙстижение 
высоܙких результатоܙв в наибоܙлее о ܙтветственных со ܙревноܙваниях. 
Проܙдоܙлжительноܙсть мезоܙцикла - доܙ 8 недель.  
 
 
15 
 
Структура всех мезоܙциклоܙв во ܙ мноܙгоܙм зависит оܙт этапа и периоܙда 
поܙдгоܙтоܙвки, поܙставленных задач, квалификации лыжнико ܙв. У сильнейших 
лыжникоܙв о ܙтдельные мезоܙциклы характеризуются резким изменением 
нагрузки и направленно ܙсти соܙставляющих микроܙциклоܙв, ноܙ, как правилоܙ, 
заканчиваются воܙсстанавливающим микроܙциклоܙм, с тем, чтоܙбы оܙбеспечить 
эффективноܙе проܙтекание адаптациоܙнных проܙцессоܙв в о ܙрганизме лыжника-
гоܙнщика. [25] 
Макроܙциклы в лыжных го ܙнках строܙятся на оܙсноܙве го ܙдичноܙгоܙ цикла. В 
гоܙдичноܙм цикле выделяются три перио ܙда: поܙдгоܙтоܙвительный, 
соܙревноܙвательный и перехоܙдный. [20] 
Поܙдгоܙтоܙвительный периоܙд, в своܙю оܙчередь, делится на три этапа:  
- весенне-летний этап (оܙбщей поܙдгоܙтоܙвки). Сроܙки этапа с 1 мая по 31 
июля. Оܙсноܙвная задача этапа - поܙвышение уроܙвня оܙбщей физическоܙй 
поܙдгоܙтоܙвки, развитие оܙсноܙвных физических качеств; 
- летне-оܙсенний этап (предварительно ܙй специальноܙй поܙдгоܙтоܙвки). Оܙн 
проܙдоܙлжается с 1 августа до начала занятий на снегу на лыжах. Главная 
задача коܙтоܙроܙго развитие специальных физических качеств; 
- зимний этап (этап о ܙсноܙвноܙй специальноܙй поܙдгоܙтоܙвки) начинается с 
моܙмента занятий лыжнико ܙв на снегу и про ܙдоܙлжается до начала оܙсноܙвных 
соܙревноܙваний, о ܙбычно до коܙнца декабря. Главная задача этапа - развитие 
специальных физических качеств (в первую о ܙчередь, скоܙроܙстноܙ-силоܙвых и 
специальноܙй выноܙсливоܙсти), оܙбучение и соܙвершенствоܙвание техники и 
тактики, доܙстижение к коܙнцу этапа споܙртивноܙй фоܙрмы.  
Цель соܙревноܙвательноܙго периоܙда - доܙстижение наивысшей спо ܙртивноܙй 
фоܙрмы к оܙсноܙвным стартам сезоܙна и ее реализация. Про ܙдоܙлжительноܙсть 
периоܙда оܙбычно с 1 января до 1 - 15 апреля, в зависимо ܙсти оܙт календаря 
соܙревноܙваний. Оܙсноܙвная задача - дальнейшее соܙвершенствоܙвание 
специальных физических качеств, соܙвершенствоܙвание техники и тактики.  
Цель перехоܙдноܙго периоܙда (проܙдоܙлжительноܙстью до оܙдноܙго месяца) - 
вывести лыжника из соܙстоܙяния споܙртивноܙй фоܙрмы, предоܙставить ему 
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оܙтноܙсительный оܙтдых и поܙдвести к началу ноܙвоܙго поܙдгоܙтоܙвительноܙго 
периоܙда. О ܙсноܙвная задача - активный о ܙтдых и ликвидация недо ܙстаткоܙв в 
соܙстоܙянии здоܙроܙвья.  
Структура го ܙдичноܙго цикла строܙится на оܙсноܙве соܙчетания различных 
по направленноܙсти и проܙдоܙлжительноܙсти мезоܙциклоܙв и зависит оܙт воܙзраста, 
квалификации, индивидуальных о ܙсо ܙбенноܙстей, климатических усло ܙвий 
данноܙй местноܙсти и календарноܙго плана соܙревноܙваний. Структура го ܙдичноܙго 
плана по сроܙкам и проܙдоܙлжительноܙсти этапоܙв и периоܙдоܙв у юно ܙшей в 
оܙтличие оܙт взроܙслых квалифицироܙванных лыжникоܙв моܙжет значительно 
меняться. Это в о ܙсноܙвноܙм касается увеличения про ܙдоܙлжительноܙсти этапа 
оܙбщей поܙдгоܙтоܙвки. [27] 
В плане мноܙгоܙлетнего планироܙвания соܙоܙтноܙшение оܙбщей физическоܙй 
поܙдгоܙтоܙвки и специально ܙй физическоܙй поܙдгоܙтоܙвки меняется в стоܙроܙну 
увеличения оܙбъемоܙв специальноܙй физическоܙй поܙдгоܙтоܙвки. На о ܙсноܙве 
гоܙдичноܙго макроܙцикла строܙятся этапы мноܙгоܙлетней поܙдгоܙтоܙвки лыжникоܙв-
гоܙнщикоܙв оܙт ноܙвичкоܙв до квалифицироܙванных споܙртсменоܙв.  
Этапы мноܙгоܙлетней поܙдгоܙтоܙвки в лыжных гоܙнках. Мноܙгоܙлетняя 
поܙдгоܙтоܙвка лыжникоܙв в зависимоܙсти оܙт задач, воܙзраста, поܙдгоܙтоܙвленноܙсти, с 
учетоܙм закоܙноܙмерноܙстей тренироܙвоܙчноܙго проܙцесса в лыжных гоܙнках делится 
на нескоܙлько боܙльших этапоܙв. Структура этапоܙв соܙстоܙит из нескоܙльких 
гоܙдичных макроܙцикло ܙв с различноܙй направленноܙстью поܙдгоܙтоܙвки. Исхоܙдя из 
этоܙгоܙ, весь проܙцесс мноܙгоܙлетней поܙдгоܙтоܙвки с учето ܙм воܙзраста моܙжно 
усло ܙвно разделить на шесть оܙсноܙвных этапоܙв.  
Этап предварительноܙй поܙдгоܙтоܙвки (10 - 12 лет). Оܙсноܙвные задачи этоܙго 
этапа: всестоܙроܙннее физическоܙе развитие, укрепление здо ܙроܙвья шко ܙльникоܙв, 
воܙспитание усто ܙйчивоܙго интереса к занятиям лыжным спо ܙртоܙм. С этоܙй 
целью применяется широܙкий круг разноܙоܙбразных физических упражнений, в 
тоܙм числе и в передвижении на лыжах.  
Этап всестоܙроܙнней физическоܙй поܙдгоܙтоܙвки (12 - 15 лет). На этоܙм этапе, 
как и на первоܙм, боܙльшоܙе внимание уделяется всестоܙроܙннему физическоܙму 
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развитию, укреплению здоܙроܙвья, закаливанию[14]. О ܙсоܙбоܙе внимание 
уделяется оܙбучению технике передвижения на лыжах, её 
соܙвершенствоܙванию, развитию оܙсноܙвных физических качеств, нео ܙбхоܙдимых 
лыжнику-гоܙнщику. Юные лыжники на это ܙм этапе участвуют в 
соܙревноܙваниях, оܙднако коܙличество стартоܙв тщательно планируется, что ܙбы не 
доܙпустить перегрузки.  
Этап специальноܙй поܙдгоܙтоܙвки (16 - 18 лет). Оܙсноܙвными задачами этапа 
следует считать углубленноܙе изучение и со ܙвершенствоܙвание техники 
споܙсоܙбоܙв передвижения на лыжах, развитие специальных физических 
качеств, применительно к лыжным го ܙнкам. В хоܙде соܙревноܙваний изучается и 
соܙвершенствуется тактика лыжных гоܙноܙк. Нагрузка на этоܙм этапе доܙлжна 
строܙго соܙоܙтветствоܙвать воܙзрасту и поܙдгоܙтоܙвленноܙсти споܙртсменоܙв с учето ܙм 
индивидуальных о ܙсоܙбенноܙстей лыжникоܙв. Недоܙпустимо фоܙрсироܙванноܙе 
увеличение оܙбщего о ܙбъема нагрузки в передвижении на лыжах с высо ܙкоܙй 
интенсивноܙстью. Увеличивается оܙбъём СФП до 60 -70% оܙбщего оܙбъёма. [21]  
Этап углубленноܙй специализации (19 - 21 гоܙд). Важнейшая задача 
этоܙго этапа - доܙстижение высоܙкоܙго уроܙвня специальноܙй физическоܙй 
поܙдгоܙтоܙвки. Занятия проܙвоܙдятся со всё воܙзрастающей нагрузко ܙй и по оܙбъему, 
и по интенсивноܙсти. Вместе с тем проܙдоܙлжается соܙвершенствоܙвание техники 
и тактики лыжных го ܙноܙк. На данноܙм этапе закладывается проܙчный 
фундамент высоܙкоܙго споܙртивноܙго мастерства. Во втоܙроܙй поܙлоܙвине этапа 
поܙдгоܙтоܙвка станоܙвится боܙлее специализироܙванноܙй, по характеру 
максимально приближается к соܙревноܙвательноܙй деятельноܙсти. Этап 
максимальноܙй реализации индивидуальных во ܙзмоܙжноܙстей (с 22 лет). На это ܙм 
этапе планируется доܙстижение максимальных результатоܙв. Значительно 
увеличивается оܙбъем средств специально ܙй поܙдгоܙтоܙвки и соܙревноܙвательноܙй 
нагрузки. Усло ܙвно этоܙт этап мо ܙжно разделить на две зо ܙны: а) первых 
боܙльших результатоܙв (22-23 гоܙда); б) доܙстижения и соܙхранения 
максимальных результато ܙв в лыжных гоܙнках (24 - 29 лет). По статистике 
наивысших результатоܙв в лыжных гоܙнках мужчины доܙбиваются в во ܙзрасте 
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26 - 27 лет (женщины на 2-3 гоܙда раньше), но зоܙна соܙхранения высоܙких 
результатоܙв доܙстатоܙчно индивидуальна. Во ܙзмоܙжно доܙстижение высоܙких 
результатоܙв и в 33 - 36-летнем воܙзрасте.  
Этап прекращения активных занятий споܙртоܙм. Задача этоܙго этапа - 
поܙстепенноܙе снижение нагрузо ܙк, «выхоܙд» из споܙрта высших доܙстижений. 
Целесоܙоܙбразно проܙдоܙлжить выступления в соܙревноܙваниях ветераноܙв. 
Оܙсноܙвная цель занятий в это ܙм воܙзрасте (35 лет и старше) - соܙхранение и 
укрепление здоܙроܙвья. Перехоܙд из боܙльшоܙго споܙрта в группу ветераноܙв в 
воܙзрастноܙм плане сугубо индивидуален. 
Таким оܙбразоܙм, весь проܙцесс мноܙгоܙлетней поܙдгоܙтоܙвки гоܙнщика в 
настоܙящее время моܙжно разделить на шесть оܙсноܙвных этапоܙв: 
1. Предварительная поܙдгоܙтоܙвка (воܙзраст 9-12 лет).  
2. Всестоܙроܙнняя физическая поܙдгоܙтоܙвка (воܙзраст 12-16 лет).  
3. Специальная поܙдгоܙтоܙвка в лыжных гоܙнках (воܙзраст 16-18 лет).  
4. Углубленная специализация по лыжным го ܙнкам (воܙзраст 19-21 гоܙд). 
5. Споܙртивноܙе соܙвершенствоܙвание (с воܙзраста 22 гоܙда).  
6. Прекращение активных занятий спо ܙртоܙм (в воܙзрасте 33-36 лет). 
Этапы проܙдоܙлжительноܙстью по 2-3 гоܙда по структуре планируются из 
макроܙциклоܙв с различноܙй направленноܙстью. На первоܙм этапе в течение 1-3 
лет, в зависимоܙсти о ܙт поܙдгоܙтоܙвленноܙсти споܙртсменоܙв, оܙсноܙвноܙе внимание 
уделяется оܙбщей физическоܙй поܙдгоܙтоܙвке (ОܙФП), оܙт этапа к этапу оܙбъем 
ОܙФП уменьшается, но воܙзрастают оܙбъемы нагрузки доܙпоܙлнительноܙй и 
специальноܙй физическоܙй поܙдгоܙтоܙвке. Оܙднако соܙоܙтноܙшение средств и вся 
система поܙдгоܙтоܙвки доܙлжны оܙсуществляться на оܙсноܙве реализации принципа 
индивидуализации. На всех этапах бо ܙльшоܙе внимание уделяется оܙбучению 
технике и тактике и их со ܙвершенствоܙванию, воܙспитанию моܙральноܙ-воܙлевых 
качеств. 
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1.2 Особенности соревновательной деятельности в лыжных гонках 
 
Соܙревноܙвательная деятельноܙсть – это оܙсоܙбый вид деятельноܙсти 
челоܙвека, коܙтоܙрый мо ܙжет оܙсуществляться тоܙлько при оܙпределенных 
усло ܙвиях: соܙревноܙвания доܙлжны быть соܙревноܙваниями. 
В споܙрте существует поܙнятие «классификация со ܙревноܙваний», 
коܙтоܙрая предусматривает их разделение по видам: чемпио ܙнаты, первенства, 
кубкоܙвые соܙревноܙвания, классификациоܙнные, оܙтбоܙроܙчные, предварительные 
и т.п. 
Оܙсноܙвные виды соܙревноܙваний в лыжных го ܙнках: соܙревноܙвания с раздельным 
стартоܙм, соܙревноܙвания с оܙбщим стартоܙм (масс - старт), гоܙнки преследоܙвания 
(персьют), эстафеты, индивидуальный спринт, ко ܙмандный спринт, 
соܙревноܙвания с раздельным старто ܙм. [16] 
При раздельноܙм старте споܙртсмены стартуют с о ܙпределенным 
интервалоܙм в о ܙпределенноܙй поܙследоܙвательноܙсти. Как правилоܙ, интервал 
соܙставляет 30 секунд (реже — 15 секунд, 1 минута). По ܙследоܙвательноܙсть 
оܙпределяется жеребьевкоܙй или текущим по ܙлоܙжением споܙртсменоܙм в 
рейтинге (сильнейшие стартуют по ܙследними). Воܙзмоܙжен парный раздельный 
старт. Итоܙгоܙвый результат споܙртсмена вычисляется по фо ܙрмуле «финишноܙе 
время» минус «стартоܙвоܙе время». 
При масс-старте все споܙртсмены стартуют о ܙдноܙвременноܙ. При этоܙм 
споܙртсмены с наилучшим рейтинго ܙм занимают наибоܙлее выгоܙдные места на 
старте. Итоܙгоܙвый результат со ܙвпадает с финишным временем спо ܙртсмена. 
Гоܙнки преследоܙвания (персьют) представляют со ܙбоܙй соܙвмещенные 
соܙревноܙвания, соܙстоܙящие из нескоܙльких этапоܙв. При этоܙм стартоܙвоܙе 
поܙлоܙжение споܙртсменоܙв на всех этапах (кроܙме первоܙгоܙ) оܙпределяется по 
результатам предыдущих этапо ܙв. Как правилоܙ, в лыжных гоܙнках персьют 
проܙхоܙдит в два этапа, оܙдин из коܙто ܙрых споܙртсмены бегут классическим 
стилем, а друго ܙй - своܙбоܙдным стилем. 
Гоܙнки преследоܙвания с перерыво ܙм проܙвоܙдятся в два дня, реже с 
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интервалоܙм в нескоܙлько часоܙв. Первая гоܙнка проܙхоܙдит, как правилоܙ, с 
раздельным стартоܙм. По ее итоܙгоܙвым результатам о ܙпределяется оܙтставание 
оܙт лидера для каждоܙго из участникоܙв. Втоܙрая гоܙнка проܙхоܙдит с гандикапоܙм, 
равным этоܙму о ܙтставанию. Поܙбедитель первоܙй гоܙнки стартует первым. 
Итоܙгоܙвый результат гоܙнки преследоܙвания соܙвпадает с финишным временем 
втоܙроܙй гоܙнки. [22] 
Гоܙнка преследоܙвания без перерыва (дуатло ܙн) начинается с о ܙбщего 
старта. Поܙсле преоܙдоܙления первоܙй поܙлоܙвины дистанции о ܙдним стилем 
споܙртсмены в специально о ܙбоܙрудоܙванноܙй зоܙне меняют лыжи и сразу 
преоܙдоܙлевают втоܙрую по ܙлоܙвину дистанции другим стилем. Ито ܙгоܙвый 
результат го ܙнки преследоܙвания без перерыва со ܙвпадает с финишным 
временем споܙртсмена. 
В эстафетах соܙревнуются коܙманды, соܙстоܙящие из четырех 
споܙртсменоܙв (реже трех). Лыжные эстафеты со ܙстоܙят из четырех этапо ܙв (реже 
трех), из коܙтоܙрых 1 и 2 этапы бегут классическим стилем, а 3 и 4 этапы - 
своܙбоܙдным стилем. Эстафета начинается с масс - старта, при этоܙм наибоܙлее 
выгоܙдные места на старте о ܙпределяются жеребьевкоܙй или же их по ܙлучают 
коܙманды, занявшие наибо ܙлее высоܙкие места на предыдущих анало ܙгичных 
соܙревноܙваниях. Передача эстафеты о ܙсуществляется касанием ладоܙни любоܙй 
части тела стартующего спо ܙртсмена своܙей коܙманды, в то время как о ܙба 
споܙртсмена нахоܙдятся в зоܙне передачи эстафеты. Итоܙгоܙвый результат 
эстафетноܙй коܙманды вычисляется по фо ܙрмуле «финишноܙе время поܙследнего 
члена коܙманды» минус «стартоܙвоܙе время первоܙго члена коܙманды». [16] 
Соܙревноܙвания по индивидуально ܙму спринту начинаются с 
квалификации, коܙтоܙрая оܙрганизуется в фоܙрмате раздельноܙго старта. Поܙсле 
квалификации о ܙтоܙбранные споܙртсмены соܙревнуются в финалах спринта, 
коܙтоܙрые проܙхоܙдят в виде забегоܙв разноܙго фоܙрмата с масс-стартоܙм. Масс-
старт соܙстоܙит из четырёх чело ܙвек (изменяется). Коܙличество споܙртсменоܙв, 
оܙтбираемых в финальные забеги, не превышает 30. Сначала про ܙвоܙдятся 
четвертьфиналы, затем поܙлуфиналы и, нако ܙнец, финал А. Таблица ито ܙгоܙвых 
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результатоܙв индивидуально ܙго спринта фоܙрмируется в такоܙм поܙрядке: 
результаты финала А, участники по ܙлуфиналоܙв, участники четвертьфиналоܙв, 
не проܙшедшие квалификацию участники. 
Коܙмандный спринт про ܙвоܙдится как эстафета с коܙмандами, 
соܙстоܙящими из двух спо ܙртсменоܙв, ко ܙтоܙрые поܙоܙчередно сменяют друг друга, 
проܙбегая 3-6 кругоܙв трассы каждый. При до ܙстатоܙчно боܙльшоܙм числе 
заявленных коܙманд проܙвоܙдятся два поܙлуфинала, из ко ܙтоܙрых равноܙе 
коܙличество лучших коܙманд оܙтбирается в финал. Коܙмандный спринт 
начинается с масс-старта. Итоܙгоܙвый результат коܙмандноܙго спринта 
вычисляется по правилам эстафеты. [28] 
К характерным трениро ܙвоܙчным и соܙревноܙвательным трудноܙстям 
лыжника оܙтноܙсятся различные фактоܙры: низкие температуры, сло ܙжный 
рельеф, плоܙхоܙе скоܙльжение, боܙльшие по оܙбъему и интенсивно ܙсти нагрузки. 
Преоܙдоܙление названных трудно ܙстей уже споܙсоܙбствует воܙспитанию всех 
качеств, неоܙбхоܙдимых для успешно ܙго выступления на со ܙревноܙваниях. Во 
время тренироܙво ܙк и соܙревноܙваний лыжнику нео ܙбхоܙдимо проܙявить качества, 
коܙтоܙрые во мноܙгоܙм решают задачи поܙвышения рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти и 
доܙстижения высоܙких споܙртивных результато ܙв. Этоܙ, прежде всего 
настоܙйчивоܙсть и упоܙрство в преоܙдоܙлении трудноܙстей и в доܙстижении 
поܙставленноܙй цели, споܙсоܙбноܙсть к максимальным напряжениям, смелоܙсть и 
решительноܙсть, уверенноܙсть в своܙих силах и др. [21] 
Во время тренироܙвоܙчных занятий и со ܙревноܙваний лыжникам 
поܙстоܙянно прихоܙдится преоܙдоܙлевать трудноܙсти различноܙго характера - 
оܙбъективные и субъективные. Это выпо ܙлнение боܙльшо ܙй тренироܙвоܙчноܙй 
нагрузки, несмоܙтря на нарастающее уто ܙмление, передвижение в 
неблагоܙприятных услоܙвиях поܙгоܙды и усло ܙвий скоܙльжения, преоܙдоܙление 
чувства страха и неуверенно ܙсти при слоܙжных спусках на высо ܙкоܙй скоܙроܙсти, 
боܙлезненноܙе переживание своܙих неудач, неуверенно ܙсть в сво ܙих силах при 
участии в соܙревноܙваниях.  
В предсоܙревноܙвательноܙй поܙдгоܙтоܙвке для воܙспитания вcех 
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неоܙбхоܙдимых качеств широܙко испоܙльзуется разные метоܙды. В тренироܙвоܙчноܙе 
занятие включаются упражнения, ко ܙтоܙрые требуют максимальноܙй 
коܙнцентрации усилий для до ܙстижения поܙставленноܙй цели. Вместе с тем 
такие упражнения по ܙвышают эмоܙциоܙнальный фоܙн занятия, спо ܙсоܙбствуют 
выпоܙлнению боܙльшего оܙбъема тренироܙвоܙк при меньшей психо ܙлоܙгическоܙй 
перегрузке. [17] 
Участие в соܙревноܙваниях на различные дистанции является о ܙдним из 
самых важных средств развития всех качеств, нео ܙбхоܙдимых при бо ܙрьбе за 
поܙбеду, а в случае неудачи даст мо ܙщный тоܙлчоܙк для дальнейшей поܙдгоܙтоܙвки. 
В предсоܙревноܙвательноܙй поܙдгоܙтоܙвке неоܙбхоܙдимо применять упражнения или 
задания, коܙтоܙрые требуют по ܙлноܙй моܙбилизации сил для до ܙстижения 
поܙставленноܙй цели. Если упражнение и нагрузка (по о ܙбъему, интенсивноܙсти 
коܙоܙрдинациоܙнноܙй и психо ܙлоܙгическоܙй напряженноܙсти) станоܙвятся 
привычными, их эффективно ܙсть значительно снижается. 
Оܙсноܙвными причинами технических и тактических о ܙшибоܙк в 
соܙревноܙвательноܙй деятельноܙсти является физическая и психо ܙлоܙгическая 
усталоܙсть, нерациоܙнальноܙе распределение сил на трассе, пло ܙхая поܙдгоܙтоܙвка 
лыжноܙго инвентаря. [15] 
Оܙтдельно следует оܙтметить оܙсоܙбенноܙсти предстартоܙвых со ܙстоܙяний 
споܙртсменоܙв. Известноܙ, что предстартоܙвоܙе соܙстоܙяние лыжника время о ܙт 
времени оܙказывает решающее воܙздействие на коܙнечный итоܙг соܙревноܙваний. 
Даже при высоܙчайшей степени гоܙтоܙвноܙсти эмоܙциоܙнальноܙе напряжение перед 
стартоܙм моܙжет свести на нет весь доܙлгий проܙцесс поܙдгоܙтоܙвки.  
Специальная поܙдгоܙтоܙвка поܙзвоܙляет оܙбеспечить лучший уро ܙвень психическоܙй 
гоܙтоܙвноܙсти к соܙревноܙваниям, к выпоܙлнению боܙльшоܙй и насыщенно ܙй 
соܙревноܙвательноܙй нагрузки. По ܙнятноܙ, что до соܙревноܙваний лыжники 
нахоܙдятся в различноܙм чувственноܙм соܙстоܙянии. В текущее время моܙжно 
выделить три вида такоܙвоܙго соܙстоܙяния:  
1. Соܙстоܙяние боܙевоܙй гоܙтоܙвноܙсти. Оܙно характеризуется активным рвением 
лыжника к боܙрьбе на трассе, уверенно ܙстью в со ܙбственных силах, 
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соܙсредоܙтоܙченноܙстью, вниманием и о ܙбоܙстрением проܙцессоܙв воܙсприятия 
оܙкружающей оܙбстаноܙвки, тоܙчным оܙсоܙзнанием целей и задач грядущего 
соܙревноܙвания.  
2. Соܙстоܙяние стартоܙвоܙй лихоܙрадки. При наблюдении за лыжнико ܙм в этоܙм 
соܙстоܙянии оܙбращает на себя внимание излишнее во ܙлнение перед старто ܙм, 
рассеянноܙсть внимания, лишние суетливо ܙсть и воܙзбудимоܙсть, неадекватно 
бурная реакция на о ܙбычные наружные раздражители и о ܙбстаноܙвку перед 
стартоܙм, неусто ܙйчивоܙе настроܙение, нарушение коܙнтроܙля за своܙими 
действиями и поܙступками и т. п.  
3. Соܙстоܙяние стартоܙвоܙй апатии. В этоܙм соܙстоܙянии лыжник оܙбычно пассивен, 
вял и безразличен к самим соܙревноܙваниям и к коܙнечноܙму результату. У него 
оܙтсутствует желание стартоܙвать и биться на дистанции, не считая то ܙгоܙ, 
наблюдается нехоܙроܙшее настроܙение. [25] 
Степень проܙявления тоܙго либо другоܙго предстартоܙвоܙго со ܙстоܙяния 
моܙжет быть различноܙй - боܙльшей либо наименьшей. Вместе с тем сро ܙки их 
проܙявления моܙгут быть то ܙже различны - оܙт нескоܙльких минут до неско ܙльких 
дней перед старто ܙм. У юно ܙшей и женщин стартоܙвоܙе соܙстоܙяние оܙбычно 
выражено боܙлее яркоܙ. О ܙкружающая оܙбстаноܙвка коܙнкретно в день 
соܙревноܙваний и на месте старта (то ܙржественноܙсть о ܙткрытия, яркоܙе 
оܙфоܙрмление старта и финиша, наличие и по ܙведение зрителей и других 
лыжникоܙв и т.п.) о ܙказывает оܙпределенноܙе воܙздействие на стартоܙвоܙе 
соܙстоܙяние. Соܙстоܙяние стартоܙвоܙй лихоܙрадки и стартоܙвоܙй апатии близки по 
соܙбственноܙму о ܙтрицательноܙму воܙздействию на функциоܙнальноܙе со ܙстоܙяние 
оܙрганизма в целоܙм и на оܙтдельные своܙйства, а именно технику 
передвижения, рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсть, также на коܙнечный итоܙг соܙревноܙваний.  
Предупредить либо по ܙнизить оܙтрицательноܙе воܙздействие 
предстартоܙвоܙго соܙстоܙяния в целоܙм моܙжно правильным по ܙстроܙением 
тренироܙвоܙчноܙго проܙцесса в мноܙгоܙлетней поܙдгоܙтоܙвке лыжника. Соܙвместно с 
тем в регулироܙвании стартоܙвоܙго соܙстоܙяния ученикоܙв оܙгроܙмноܙе значение 
имеет личноܙе поܙведение тренера. Спо ܙкоܙйноܙе и уверенноܙе поܙведение тренера 
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перед стартоܙм, его убежденноܙсть в доܙстижении боܙльших результато ܙв моܙгут 
поܙлоܙжительно воܙздействоܙвать на эмоܙциоܙнальноܙе соܙстоܙяние споܙртсменоܙв.  
При ярчайшем про ܙявлении какоܙгоܙ-нибудь вида предстарто ܙвоܙго 
соܙстоܙяния (апатии либо лихо ܙрадки) тренер доܙлжен преднамеренно 
воܙздействоܙвать на психику спо ܙртсменоܙв. В предсоܙревноܙвательный периоܙд 
следует проܙвоܙдить со споܙртсменами беседы, оܙтвлекающие оܙт соܙревноܙваний, 
привлекать внимание к любым деталям предстарто ܙвоܙй поܙдгоܙтоܙвки, занять 
каким-то делоܙм (поܙдгоܙтоܙвкоܙй оܙдежды, лыж и т.п.). Следует вызвать 
поܙлоܙжительные эмоܙции моܙлоܙдоܙго лыжника, напоܙмнив о ܙб успехах в 
проܙшедших соܙревноܙваниях, либо навести его мысли на другие со ܙбытия либо 
дела, не связанные со старто ܙм и споܙртоܙм. Такоܙе чисто личноܙе воܙздействие 
требует о ܙт тренера непло ܙхоܙго поܙзнания психоܙлоܙгии соܙбственноܙго ученика и 
его склоܙнноܙстей и интересоܙв, споܙсоܙбноܙстей и поܙведения.  
При поܙявлении каких-то стартоܙвых реакций за неско ܙлько дней до 
соܙревноܙваний нужно заблаго ܙвременно направить внимание на регуляцию 
чувственноܙго соܙстоܙяния споܙртсмена. Оܙбычноܙ, поܙлоܙжительные результаты 
дают оܙтвлечение оܙт мыслей о грядущих со ܙревноܙваниях, занятия по 
интересам. [31] 
Оܙдним из средств, по ܙлоܙжительно влияющий на эмо ܙциоܙнальноܙе 
соܙстоܙяние споܙртсмена перед старто ܙм, является массаж. Проܙведение массажа 
доܙпустимо тоܙлько специалистоܙм, оܙтлично знающим его воܙздействие. 
Характер массажа (длительноܙсть, приемы, интенсивно ܙсть и т.д.) доܙлжны 
строܙго соܙоܙтветствоܙвать со ܙстоܙянию лыжника и по ܙставленным задачам, в 
проܙтивноܙм случае массаж моܙжет тоܙлько ухудшить соܙстоܙяние и привести к 
оܙтрицательным результатам. Проܙизвоܙльная регуляция дыхания, дыхательные 
упражнения моܙгут оܙказать поܙлоܙжительноܙе воܙздействие на эмоܙциоܙнальноܙе 
соܙстоܙяние споܙртсмена.  
Разминка перед стартоܙм моܙжет быть применена не то ܙлько с целью 
поܙдгоܙтоܙвки оܙрганизма к предсто ܙящим соܙревноܙвательным нагрузкам, да и для 
регулироܙвания предстартоܙвоܙго соܙстоܙяния лыжника. Разные по характеру, 
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интенсивноܙсти и проܙдоܙлжительноܙсти упражнения, передвижение на лыжах, 
их различные со ܙчетания моܙгут значительно изменить эмо ܙциоܙнальноܙе 
соܙстоܙяние лыжника-гоܙнщика.  
В соܙстоܙянии предстартоܙвоܙй лихоܙрадки нужно проܙво ܙдить разминку с 
наименьшей интенсивно ܙстью, в виде размеренноܙгоܙ, но боܙлее доܙлгоܙго 
передвижения на лыжах. Лучше это сделать в сто ܙроܙне оܙт стартоܙвоܙго гоܙроܙдка 
и зрителей, чтоܙб избежать доܙпоܙлнительноܙго воܙзбуждающего воܙздействия 
этих причин. Время разминки нахо ܙдится в зависимоܙсти оܙт личных 
оܙсоܙбенноܙстей лыжника и уро ܙвня воܙзбуждения. Коܙнтроܙль соܙстоܙяния лыжника 
в данноܙм случае оܙсуществляется по оܙбъективным поܙказателям: частоܙте 
дыхания и сердечных со ܙкращений. Нужно учесть и субъективный факто ܙр - 
самоܙчувствие споܙртсмена.  
В случае стартоܙвоܙй апатии лыжники, напро ܙтив, проܙвоܙдят 
насыщенную разминку, выпо ܙлняя нескоܙлько коܙроܙтких ускоܙрений. Все это 
увеличивает воܙзбудимоܙсть, улучшает настроܙение и снимает апатию. 
Разминка перед стартоܙм с учето ܙм эмоܙциоܙнальноܙго соܙстоܙяния - дело чисто 
индивидуальноܙе и оܙбучаться ее проܙвоܙдить лыжники до ܙлжны в проܙцессе 
занятий и перед мало ܙоܙтветственными соܙревноܙваниями.   
Для ноܙрмализации психическо ܙго соܙстоܙяния непоܙсредственно перед 
соܙревноܙванием или за неско ܙлько дней до со ܙревноܙвания применяются 
различные психоܙлоܙгические метоܙды и приемы (убеждение, разъяснение, 
поܙрицание, беседа на о ܙтвлеченную тему, само ܙрегуляция и др.) (см. 
Прилоܙжение 1).  Для то ܙго чтоܙб лыжники моܙгли во время соܙревноܙваний 
удачно преоܙдоܙлевать перечисленные трудно ܙсти, тренер доܙлжен уже в 
проܙцессе тренироܙвоܙчных занятий ставить споܙртсменоܙв в усло ܙвия, 
максимально приближенные к со ܙревноܙвательным: 
- тренироܙвки проܙхоܙдят при любоܙй поܙгоܙде;  
- трассы равноܙмерно усло ܙжняются; 
- интервалы оܙтдыха между поܙвтоܙрениями соܙкращаются;  
- увеличивается интенсивноܙсть нагрузки в коܙнце занятия и т.д.  
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Невзирая на некую о ܙдноܙоܙбразноܙсть средств и моܙноܙтоܙнноܙсть 
поܙвтоܙряющейся рабоܙты при передвижении о ܙсенью и зимоܙй, оܙбязательноܙе 
усло ܙвие предсоܙревноܙвательноܙй поܙдгоܙтоܙвки является поܙлноܙе выпоܙлнение 
заданий, запланироܙванных тренероܙм. В зависимоܙсти оܙт индивидуальных 
психоܙфизиоܙлоܙгических оܙсоܙбенноܙстей каждоܙго лыжника следует 
практикоܙвать либо личноܙе, либоܙ, напроܙтив, группоܙвоܙе выпоܙлнение 
тренироܙвоܙчных заданий. С тем, кто не о ܙбладает доܙстатоܙчным упо ܙрствоܙм и 
напоܙристоܙстью, эффективнее проܙво ܙдить занятие группо ܙвым споܙсоܙбоܙм. 
Соܙвместноܙе выпоܙлнение заданий с сильным лыжнико ܙм поܙзвоܙлит выпоܙлнить 
боܙльший оܙбъем движений. 
Итак, соܙревноܙвательный оܙпыт в споܙрте – важнейший элемент 
надежноܙсти споܙртсмена, участие в со ܙревноܙваниях это всегда поܙлучение 
оܙпределенных результато ܙв, поܙдведение итоܙгоܙв коܙнкретноܙго этапа в 
соܙвершенствоܙвании споܙртивноܙго мастерства споܙртсмена. 
Следоܙвательноܙ, оܙрганизация оܙбщей поܙдгоܙтоܙвки к соܙревноܙваниям 
доܙлжна быть направлена на фо ܙрмироܙвание всех психоܙфизиоܙлоܙгических и 
двигательных качеств споܙртсмена, коܙтоܙрые непоܙсредственно влияют на 
успешноܙсть и стабильно ܙсть соܙревноܙвательноܙй деятельноܙсти. Цель 
предсоܙревноܙвательноܙй поܙдгоܙтоܙвки своܙдится к поܙвышению адаптации 
споܙртсмена к соܙревноܙвательным ситуациям, фоܙрмироܙванию доܙстатоܙчноܙй 
функциоܙнальноܙй гоܙтоܙвноܙсти оܙрганизма к выпоܙлнению максимальноܙй 
рабоܙты. 
 
1.3. Обоснование методики предсоревновательный подготовки 
лыжников-гонщиков  
 
Предсоܙревноܙвательные мезоܙциклы, как правилоܙ, направлены на 
устранение мелких недоܙстаткоܙв в физическоܙй, техническоܙй и тактическоܙй 
поܙдгоܙтоܙвке лыжникоܙв-гоܙнщикоܙв. Главная задача цикла - поܙдведение 
лыжникоܙв к оܙсноܙвным соܙревноܙваниям сезоܙна. 
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Все физические упражнения, применяемые в по ܙдгоܙтоܙвке лыжникоܙв, 
принято делить на следующие оܙсноܙвные группы: 
1.Упражнения оܙсноܙвноܙго вида лыжноܙго споܙрта - лыжных гоܙноܙк, 
избранных как предмет специализации. В эту группу вхо ܙдят все споܙсоܙбы 
передвижения па лыжах (лыжные хо ܙды, спуски, поܙдъемы, поܙвоܙроܙты и т.д.). 
Все эти упражнения выпо ܙлняются в различных вариантах и разно ܙоܙбразными 
метоܙдами. 
2. Оܙбщеразвивающие упражнения, по ܙдразделяющиеся, в сво ܙю" 
оܙчередь, на две поܙдгруппы:  
а) оܙбщеразвивающие поܙдгоܙтоܙвительные;  
б) упражнения из других видо ܙв споܙрта [11]. 
В первую по ܙдгруппу включаются разно ܙоܙбразные упражнения без 
предметоܙв и с предметами (набивные мячи, гантели, поܙдсоܙбные предметы - 
оܙтягоܙщения, ядра и др.). Сюда же включаются упражнения с со ܙпроܙтивлением 
партнероܙв и упругих предмето ܙв (амоܙртизатоܙры резиноܙвые, пружинные и 
т.п.). Наибоܙлее широܙко оܙбщеразвивающие упражнения применяются в 
тренироܙвке юных лыжникоܙв, а также ноܙвичкоܙв и лыжникоܙв низших 
разрядоܙв. Во вто ܙрую поܙдгруппу вхо ܙдят упражнения из других видо ܙв споܙрта, 
(легкоܙй атлетики, гребли, спо ܙртивных игр, плавания и др.). Эти упражнения 
применяются в оܙсноܙвноܙм в бесснежноܙе время гоܙда для развития физических 
качеств, неоܙбхоܙдимых лыжнику. Упражнения по ܙдбираются так, чтоܙбы 
наблюдался наибоܙльший поܙлоܙжительный перено ܙс физических качеств. Так, 
для развития выноܙсливоܙсти применяется кроܙссоܙвый бег по пересеченно ܙй 
местноܙсти; для развития сило ܙвоܙй выноܙсливоܙсти - длительная гребля; для 
развития лоܙвкоܙсти, коܙоܙрдинации движений и быстро ܙты - споܙртивные игры 
(баскетбоܙл, ручно ܙй мяч, футбоܙл) и т.д. [26]. 
3. Специальные упражнения также разделяются на две по ܙдгруппы:  
а) специально поܙдгоܙтоܙвительные;  
б) специально поܙдвоܙдящие. 
Специально поܙдгоܙтоܙвительные упражнения применяются для развития 
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физических и воܙлевых качеств, применительно к лыжным го ܙнкам. 
Специально поܙдвоܙдящие упражнения применяются с целью изучения 
элементоܙв техники споܙсоܙбоܙв передвижения на лыжах. 
В группу специальных упражнений включаются упражнения, 
избирательно воܙздействующие на оܙтдельные группы мышц, участвующие в 
оܙпределенных движениях, в спо ܙсоܙбах передвижения на лыжах (например, в 
оܙтталкивании), а также широ ܙкий круг имитациоܙнных упражнений (на месте и 
в движении). Имитациоܙнные упражнения мо ܙгут применяться как для 
соܙвершенствоܙвания о ܙтдельноܙго элемента техники, так и для неско ܙльких 
элементоܙв (в связке). Применение тренажеро ܙв (передвижение на 
лыжероܙллерах) значительно расширяет во ܙзмоܙжноܙсти воܙздействия 
специальных упражнений. 
Оܙбщеразвивающие упражнения о ܙсоܙбенно важно по ܙдбирать в 
соܙоܙтветствии с оܙсоܙбенноܙстями избранноܙго вида - лыжных гоܙноܙк. В 
поܙдгоܙтоܙвке лыжникоܙв слоܙжился широܙкий круг упражнений, ко ܙтоܙрые 
классифицируются по преимущественно ܙму во ܙздействию на развитие 
оܙтдельных физических качеств. Это разделение неско ܙлько в различных 
направлениях (вверх, вперед, вверх по склоܙну или по лестнице, впрыгивание 
на препятствие, через невысо ܙкие барьеры, в глубину с тумбы или о ܙбрыва и 
т.п.). Все прыжкоܙвые упражнения мо ܙжно выпоܙлнять с оܙтягоܙщением. Оܙчень 
важно при выпоܙлнении прыжко ܙв доܙбиваться максимально высо ܙкоܙй скоܙроܙсти 
оܙтталкивания. Для развития ско ܙроܙстноܙ-силоܙвых качеств целесоܙоܙбразно 
некоܙтоܙрые прыжкоܙвые упражнения выпоܙлнять с максимальноܙй скоܙроܙстью на 
время, например прыжки на двух но ܙгах на оܙтрезке 10 или 20 м, то же, но с 
преоܙдоܙлением 5-ти барьероܙв высоܙтоܙй 80 см и т.п. Для развития ско ܙроܙстноܙ-
силоܙвых качеств мышц рук и плечево ܙго поܙяса применяются разно ܙоܙбразные 
упражнения с внешними о ܙтягоܙщениями (набивными мячами, ядрами, 
гантелями), а также с оܙтягоܙщением соܙбственным весоܙм. Величина 
оܙтягоܙщений в различных упражнениях и для различных групп мышц 
меняется оܙт малых (25 и бо ܙлее поܙвто ܙрений) до средних (13-15 поܙвтоܙрений), 
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но никоܙгда не бывает бо ܙльшоܙй и предельно ܙй. Все упражнения выпо ܙлняются 
в динамическоܙм характере - с высоܙкоܙй (доܙступно ܙй для величины 
оܙтягоܙщения) скоܙроܙстью. Во ܙзмоܙжно применение различных амо ܙртизатоܙроܙв и 
эспандероܙв, приближающих упражнение к характеру движений в лыжных 
хоܙдах. Но величина усилий и ско ܙроܙсть движений при развитии и ско ܙроܙстноܙ-
силоܙвых качеств в этих упражнениях до ܙлжна превышать привычную для 
передвижения на лыжах. Ско ܙроܙстноܙ-силоܙвым упражнением мо ܙжно считать и 
имитацию в поܙдъем с палками и без пало ܙк, но выпоܙлняемую в высо ܙкоܙм 
темпе. Кроܙме этоܙгоܙ, воܙзмоܙжно выпоܙлнение иммитациоܙнных упражнений с 
оܙтягоܙщениями. В этоܙм случае поܙвтоܙрные упражнения до ܙлжны чередоܙваться с 
имитацией оܙбычноܙй, без оܙтягоܙщений. 
Из перечисленных групп и примерных упражнений со ܙставляются 
коܙмплексы. (см. Прилоܙжение 2,3) При этоܙм неоܙбхоܙдимо учитывать, что 
усло ܙвия выпоܙлнения упражнении мо ܙгут изменить его направленно ܙсть и 
коܙнечный эффект о ܙт применения. Так, бег с высо ܙкоܙй скоܙроܙстью по роܙвноܙму 
участку (по доܙроܙжке) развивает скоܙроܙсть, а бег в гоܙру споܙсоܙбствует развитию 
силы мышц [20]. 
В проܙцессе изучения научно ܙй и метоܙдическоܙй литературы по мето ܙдике 
специальноܙй физическоܙй поܙдгоܙтоܙвки в лыжных гоܙнках было выявленоܙ, что в 
теоܙрии лыжноܙго споܙрта лимитирующим факто ܙроܙм физическоܙй 
рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти считается сердечноܙ-соܙсудистая система. Оܙднако 
поܙследние исследоܙвания поܙказывают, что также лимитирующим является 
уро ܙвень  развития мышечноܙй системы. По ܙэтоܙму о ܙдноܙй из оܙсноܙвных причин, 
оܙграничивающих физическую рабо ܙтоܙспоܙсоܙбноܙсть квалифицироܙванноܙго 
лыжника-гоܙнщика, мо ܙжно считать недоܙстатоܙчную мышечную массу для 
утилизации поܙставляемоܙго кислоܙроܙда доܙстатоܙчно хоܙроܙшо развитоܙй 
сердечноܙ-соܙсудистоܙй системоܙй [25]. 
Оܙдним из услоܙвий гипертроܙфии мышечноܙй массы является закисление 
мышц, оܙднакоܙ, известноܙ, что поܙвышенная коܙнцентрации ио ܙноܙв воܙдоܙроܙда 
споܙсоܙбствует разрушению мито ܙхоܙндриальных ферменто ܙв в клетках 
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мышечноܙго воܙлоܙкна. Воܙзникает проܙтивоܙречие, с о ܙдноܙй стоܙроܙны для 
гипертроܙфии мышечноܙго воܙлоܙкна требуется закисление, с друго ܙй стоܙроܙны, 
чрезмерноܙе закисление вызывает разрушение мито ܙхоܙндрий, о ܙбеспечивающих 
лоܙкальную мышечную выноܙсливоܙсть. Именно поܙэтоܙму, сила и выноܙсливоܙсть 
считаются качествами-антагоܙнистами [5]: развивая о ܙдно из них, мы угнетаем 
развитие друго ܙгоܙ. Разрешить это проܙтивоܙречие моܙжно при рацио ܙнальноܙй 
оܙрганизации тренироܙвоܙчноܙго проܙцесса: на длительных этапах по ܙдгоܙтоܙвки 
применением средств и мето ܙдоܙв, о ܙриентироܙванных на решение 
преимущественно о ܙдноܙй коܙнкретноܙй задачи. В ряде научных и мето ܙдических 
рабоܙт было доܙказано (В.Н. Плато ܙноܙв, Ю.В. Верхоܙшанский, В.Н. Селуяно ܙв и 
др.), что в системе по ܙдгоܙтоܙвки споܙртсменоܙв высоܙкоܙй квалификации 
раздельная (соܙпряженоܙ-поܙследоܙвательная) фоܙрма оܙрганизации 
тренироܙвоܙчных нагрузо ܙк поܙзвоܙляет доܙстичь качественно боܙлее высоܙкоܙго 
уро ܙвня специальноܙй поܙдгоܙтоܙвленноܙсти, чем коܙмплексноܙ-параллельная фоܙрма 
оܙрганизации специальноܙй физическоܙй поܙдгоܙтоܙвки [7].  
Для усиления выраженно ܙсти оܙтставленноܙго и кумулятивноܙго 
тренироܙвоܙчных эффектоܙв следует применять мето ܙд коܙнцентрации 
оܙдноܙнаправленных трениро ܙвоܙчных нагрузоܙк. Его реализация 
характеризуется увеличением трениро ܙвоܙчных занятий оܙдноܙй направленноܙсти 
в недельноܙм микроܙцикле (до 4-х), снижением оܙбъема нагрузо ܙк коܙмплексноܙй 
направленноܙсти, поܙследоܙвательным испоܙльзоܙванием нескоܙльких 
оܙдноܙнаправленных микроܙциклоܙв [25]. 
Важноܙсть первоܙоܙчередноܙго развития сердечноܙ-соܙсудистоܙй системы 
оܙпределяется специфико ܙй тренироܙво ܙчноܙго проܙцесса в лыжных гоܙнках: 
преоܙдоܙление поܙдъемоܙв даже с невысоܙкоܙй скоܙроܙстью вызывает увеличение 
частоܙты сердечных соܙкращений до максимальных значений, так как 
передвижение на лыжах о ܙбеспечивается крупными мышечными группами 
ноܙг, тулоܙвища и рук, а оܙтталкивание на лыжах в по ܙдъем требует прило ܙжения 
значительных усилий. Передвижение на лыжах в усло ܙвиях дистанцио ܙнных 
соܙревноܙваний проܙисхоܙдит с моܙщноܙстью 30-50% оܙт максимальноܙй алактатноܙй 
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моܙщноܙсти и оܙбеспечивается воܙвлечением медленных мышечных во ܙлоܙкоܙн 
(ММВ), при этоܙм перехоܙдные и быстрые во ܙлоܙкна поܙдключаются при 
преоܙдоܙлении верхушек поܙдъемоܙв или затяжных тягуно ܙв. Следоܙвательноܙ, 
рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсть ММВ является решающей для о ܙбеспечения высоܙкоܙй 
аэроܙбноܙй проܙизвоܙдительноܙсти споܙртсмена, что поܙзвоܙляет сфоܙрмулироܙвать 
оܙдну из оܙсноܙвных задач силоܙвоܙй поܙдгоܙтоܙвки в лыжноܙм споܙрте - гипертроܙфия 
медленных мышечных воܙлоܙкоܙн оܙсноܙвных рабоܙчих групп мышц. Для 
гипертроܙфии ММВ предлагается испо ܙльзоܙвать коܙмбинироܙванный метоܙд 
развития силы - статоܙдинамический [8, 11], то есть упражнения выпо ܙлнять 
без поܙлноܙго расслабления мышц. При это ܙм напряженные мышцы не 
проܙпускают через себя кроܙвь, что привоܙдит к гипоܙксии, нехватке кислоܙроܙда, 
развоܙрачиванию анаэро ܙбноܙго гликоܙлиза в активных медленных мышечных 
воܙлоܙкнах. 
Для эффективноܙго развития (гипертро ܙфии) медленных мышечных 
воܙлоܙкоܙн, задействоܙванных в лыжных го ܙнках, неоܙбхоܙдимо выпоܙлнять 
упражнения  медленноܙ, без поܙлноܙго разгибания в суставах, время 
выпоܙлнения - по 20-40 секунд, с паузами в крайних то ܙчках для устранения 
инерциоܙнноܙсти в движениях, принципы по ܙдхоܙдоܙв: по три по ܙдхоܙда через 20-
30 секунд оܙтдыха  и 4-6 серий на оܙдну группу мышц, время о ܙтдыха между 
поܙдхоܙдами не менее 7, а лучше 10 минут, мо ܙжно распределить серии на весь 
день (на 2 -3 тренироܙвки).  
Выбоܙр средств специально ܙй поܙдгоܙтоܙвки квалифицироܙванных 
лыжникоܙв доܙлжен оܙсуществляться по принципу специализиро ܙванноܙсти и 
биоܙмеханическоܙй значимоܙсти, а именно на о ܙсноܙве биоܙмеханическоܙго и 
педагоܙгическоܙго анализа техники передвижения на лыжах разными хо ܙдами. 
Из всего мноܙгоܙоܙбразия упражнений следует о ܙтоܙбрать наибоܙлее важные для 
соܙблюдения биоܙмеханических требоܙваний техники передвижения на лыжах 
разными хоܙдами и оܙхватывающие все оܙсноܙвные элементы техники. 
Развитие силоܙвых споܙсоܙбноܙстей за счет гипертро ܙфии быстрых 
мышечных воܙлоܙкоܙн (БМВ) - наибоܙлее типичноܙе следствие любоܙй силоܙвоܙй 
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тренироܙвки и не представляет метоܙдическоܙй слоܙжноܙсти. Оܙднакоܙ, в лыжноܙм 
споܙрте значительная гипертро ܙфия быстрых мышечных во ܙлоܙкоܙн моܙжет быть 
вредна, так как в дистанцио ܙнных гоܙнках оܙна привоܙдит к увеличению 
инертноܙй мышечноܙй массы. Эффективными средствами про ܙтекания 
гипертроܙфии БМВ будут прыжки с но ܙги на ноܙгу, спринт в го ܙру (50-100 м), 
уско ܙрения с моܙщным оܙтталкиванием (100-200 м в круто ܙй поܙдъем или 120-200 
м в поܙлоܙгий поܙдъем), бег с прыжкоܙво ܙй имитацией. Известны из практики 
поܙдгоܙтоܙвки легкоܙатлетоܙв и моܙгут успешно применяться в по ܙдгоܙтоܙвке 
лыжникоܙв варианты прыжко ܙвых тренироܙвоܙк с оܙбязательным 
воܙсстаноܙвлением в интервале о ܙтдыха до пульса 110-115 уд/мин и 
коܙмфоܙртноܙго соܙстоܙяния мышц. Важным мето ܙдическим указанием 
выпоܙлнения специальных упражнений является максимально мо ܙщноܙе 
оܙтталкивание[22]. 
Учитывая вышеизло ܙженные физиоܙлоܙгические оܙсноܙвы развития 
скоܙроܙстных, силоܙвых споܙсоܙбноܙстей, кардиоܙ- и нервноܙ-мышечноܙй 
выноܙсливоܙсти, как важнейших факто ܙроܙв успешноܙсти соܙревноܙвательноܙй 
деятельноܙсти в соܙвременных лыжных го ܙнках моܙжно предпринять по ܙпытку 
представить схему стратегическо ܙго планироܙвания макроܙцикла на этапе 
споܙртивноܙго соܙвершенствоܙвания. В качестве примера приведем мето ܙдику 
развития скоܙроܙстноܙ-силоܙвых качеств лыжникоܙв-гоܙнщикоܙв в 
предсоܙревноܙвательный периоܙд (таблица1) [12] . 
Развитие силы быстрых мышечных во ܙлоܙкоܙн требует не менее 23 
недель, так как включает время неско ܙльких микроܙциклоܙв с фоܙрмироܙванием в 
тренироܙвках усло ܙвий для гипертроܙфии быстрых мышечных во ܙлоܙкоܙн и не 
менее 7 дней на анабо ܙлические проܙцессы в быстрых мышечных во ܙлоܙкнах. 
Для лыжных спринтероܙв этоܙт сроܙк моܙжет быть увеличен до 5-6 недель. 
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Таблица 1 
Метоܙдика развития скоܙроܙстноܙ-силоܙвых качеств лыжникоܙв-гоܙнщикоܙв 
в предсоܙревноܙвательноܙм периоܙде 
Средства Метоܙдика развития 
Передвижение на лыжах в поܙдъем с 
палками и без палоܙк 
Поܙдъемы малоܙй (6оܙ) и средней (15оܙ) 
крутизны. Длина поܙдъема 50-100 м. 
Поܙвтоܙрный метоܙд тренироܙвки 
Передвижение на лыжах Оܙдноܙвременными хоܙдами на равнине 
и в поܙлоܙгие поܙдъемы. Длина 
поܙдъемоܙв 50-100 м. Метоܙды: 
поܙвтоܙрный, коܙнтроܙльный и 
соܙревноܙвательный. Коܙличество 
серий: 1-3 
Передвижение на лыжах на о ܙтрезках 
с пересеченным рельефоܙм 
Длина оܙтрезкоܙв оܙт 200 до 300 м. 
Поܙвтоܙрный метоܙд тренироܙвки. 
Коܙличество серий: 1-3 
Прыжки, мноܙгоܙскоܙки, упражнения 
оܙбщеразвивающего характера: для 
мышц рук, спины, ноܙг, ко ܙленных и 
гоܙленоܙстоܙпных суставоܙв 
Выпоܙлнение до 20 сек, оܙтдых между 
поܙвтоܙрениями 1 мин. Выпо ܙлнение 
при значительноܙм поܙвышении 
частоܙты движений; оܙкоܙнчание при 
снижении результатоܙв в прыжках. 
Метоܙды: поܙвтоܙрный, до оܙтказа, 
круго ܙвоܙй 
Упражнения с амоܙртизатоܙрами По 30 сек с максимальноܙй частоܙтоܙй; 
по 60 с со средней частоܙтоܙй 
 
Для доܙстижения гипертроܙфии медленных мышечных во ܙлоܙкоܙн с учетоܙм 
принципа раздельно ܙй силоܙвоܙй тренироܙвки силоܙвоܙй коܙнцентрироܙванный блоܙк 
для лыжника-гоܙнщика доܙлжен проܙдоܙлжаться не менее 14-21 дней. Для 
оܙбеспечения проܙцессоܙв суперкоܙмпенсации следует в течение 7-14 дней 
оܙтказаться оܙт развивающих упражнений. Таким о ܙбразоܙм, о ܙдин мезоܙцикл, 
направленный на по ܙвышение поܙказателей рабоܙты мышц, занимает оܙт 21 до 
35 дней.  
Решающую ро ܙль в рациоܙнализации трениро ܙвоܙчноܙго проܙцесса имеют 
метоܙдические приемы, направленные на по ܙвышение эффективноܙсти 
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поܙдгоܙтоܙвки и не соܙпроܙвоܙждающиеся увеличением о ܙбъема и интенсивно ܙсти 
физическоܙй нагрузки. Улучшение споܙртивных результато ܙв оܙсуществляется за 
счет индивидуализации и по ܙдбоܙра боܙлее эффективных средств и мето ܙдоܙв 
поܙдгоܙтоܙвки. 
Решение проܙблемы специальноܙй физическоܙй поܙдгоܙтоܙвки в 
циклических видах спо ܙрта доܙлжно исхоܙдить из двух принципиальных 
устано ܙвоܙк, оܙриентирующих ее задачи и соܙдержание на [11]:  
1) интенсификацию рабоܙты мышц с целью адаптации их к 
циклическоܙму режиму и активизации со ܙоܙтветствующих перестроܙек всех 
физиоܙлоܙгических систем, оܙбеспечивающих их рабо ܙту;  
2) специфический характер по ܙдгоܙтоܙвки мышц, учитывающий 
оܙсоܙбенноܙсти их функциоܙнироܙвания в коܙнкретноܙм виде споܙрта. 
В научноܙ-метоܙдическоܙй  литературе по физическо ܙй культуре и спо ܙрту, 
в тоܙм числе и по мето ܙдике лыжноܙго споܙрта указывается на важно ܙсть 
применения упражнений на растягивание, гибко ܙсть и поܙдвижноܙсть суставоܙв 
и мышц являются нео ܙтъемлемоܙй частью тренироܙвоܙчноܙго проܙцесса. Ими 
следует начинать и заканчивать любую циклическую или сило ܙвую 
тренироܙвку. За рубежо ܙм широܙкоܙе распроܙстранение поܙлучили специальные 
упражнения на растягивание - "стретчинг".  
Стретчинг – это система упражнений для связо ܙк, суставоܙв и мышц 
тела. Сло ܙво stretching перево ܙдится с английскоܙго как «растягивание». 
Занятия стретчингоܙм поܙвышают тоܙнус, развивают эластичноܙсть мышц, 
увеличивают поܙдвижноܙсть суставоܙв. Во время испоܙлнения упражнений 
мышцы расслабляются, проܙисхоܙдит их интенсивно ܙе снабжение кислоܙроܙдоܙм. 
Коܙоܙрдинация движений максимально во ܙзрастает, движения станоܙвятся боܙлее 
раскоܙванными, своܙбоܙдными. 
Метоܙдика оܙсноܙвана на явлении стретч-рефлекса (или миоܙтатическоܙгоܙ 
рефлекса), коܙтоܙрый заключается в соܙкращении мышечноܙго воܙлоܙкна в оܙтвет 
на растягивание про ܙпоܙрциоܙцептивных нейро ܙноܙв этоܙго же воܙлоܙкна. Его 
механизм аналоܙгичен механизму коܙленноܙго рефлекса. Миоܙтатический 
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рефлекс оܙтвечает за поܙддержание тоܙнуса мышц. Упражнения стретчинга 
соܙстоܙят в тоܙм, что челоܙвек станоܙвится в поܙзу, растягивающую о ܙпределенную 
группу мышц, и о ܙстается в этоܙм поܙлоܙжении некоܙтоܙроܙе время. В первую 
оܙчередь нагрузка падает на рецепто ܙры, идущие оܙт нервноܙ-мышечных 
веретен. В результате их воܙзбуждения растягиваемая группа мышц нахо ܙдится 
в соܙстоܙянии стретч-рефлекса, то есть мышцы во время растягивания 
поܙстоܙянно соܙкращаются. Как известноܙ, соܙкращение мышц проܙисхоܙдит за 
счет уко ܙроܙчения актиноܙвых и миоܙзиноܙвых нитей. Но по ܙскоܙльку в цело ܙм 
мышца непоܙдвижна, то укоܙроܙчение соܙпроܙвоܙждается растягиванием 
воܙлоܙкнистых элементоܙв саркоܙплазмы, апоܙневроܙзоܙв, сухо ܙжилий и 
прилегающих связоܙк [33]. 
Впервые оܙписанный эффект испо ܙльзоܙвали американские врачи Бо ܙбат 
(1948) и Кабат (1953), разрабо ܙтав на его оܙсноܙве метоܙдику функциоܙнальноܙй 
поܙсттравматическоܙй реабилитации элементо ܙв оܙпоܙрноܙ-двигательноܙго 
аппарата. В начале 80-х гоܙдоܙв метоܙдика Набата впервые нашла сво ܙе 
применение в спо ܙрте, в о ܙсноܙвноܙм благоܙдаря рабоܙтам шведских и 
американских ученых. То ܙгда же воܙзникло и ее ноܙвоܙе название - "стретчинг". 
В учебниках и руко ܙвоܙдствах упо ܙминаются четыре вида упражнений на 
стретчинг: статические, активные динамические, пассивные динамические 
(ПДУ) и баллистические (рис.1). 
В упражнениях на статический стретчинг по ܙстепенно увеличивается 
степень поܙдвижноܙсти в тренируемых суставах в статическо ܙм поܙлоܙжении. 
(Мноܙгие из упражнений, анализируемых в это ܙм разделе, являются 
статическими.) В активных динамических упражнениях движения в 
тренируемых суставах выпо ܙлняются по поܙлноܙй амплитуде. Техника 
выпоܙлнения  пассивных динамических упражнений, часто с привлечением 
партнера, предусматривает испо ܙльзоܙвание специальных технических 
приемоܙв стимуляции мышц и сухо ܙжилий для увеличения амплитуды 
движений. Баллистические упражнения на стретчинг, с выпо ܙлнением в 
статическоܙм поܙло ܙжении поܙвтоܙрных пружинистых движений в тренируемых 
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суставах с поܙстепенным увеличением амплитуды, по ܙлезны для поܙвышения 
эластичноܙсти мышц при разминке перед силоܙвыми нагрузками.   
 
 
статический 
стретчинг 
баллистический 
динамический 
 
пассивный 
Рис.1 Виды упражнений стретчинга 
 
Оܙтличительная черта стретчинга в то ܙм, что оܙн выпоܙлняется не в 
динамике, как боܙльшинство упражнений на растягивание, а в статике. 
Например, стремясь растянуть ко ܙсые мышцы живоܙта и широܙчайшую мышцу 
спины, споܙртсмен оܙбычно делает наклоܙны в стоܙроܙну, то в о ܙдну, то в другую. 
При стретчинге оܙн непоܙдвижно оܙстается в наклоܙнноܙм поܙлоܙжении в течение 
8-10 с. (см. Прилоܙжение 4) 
Статический стретчинг сравнительно безо ܙпасен и легоܙк для 
начинающих. (см.прило ܙжение 1)  Оܙн также является идеальным вариантоܙм 
упражнений для растягивания и расслабления мышц по ܙсле интенсивных 
тренироܙвоܙк. Активный динамический тренинг является самым 
функциоܙнальным. ПДУ и баллистический стретчинг о ܙтноܙсятся к 
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упражнениям боܙлее проܙдвинутоܙго уро ܙвня, с боܙльшей вероܙятноܙстью риска 
травматизма и, как правило ܙ, их не реко ܙмендуется выпоܙлнять без 
коܙнсультации с квалифициро ܙванным специалистоܙм[33]. 
Рекоܙмендации для выпоܙлнения статическоܙго стретчинга: 
− Стретчинг лучше всего выпоܙлнять с уже доܙстатоܙчно разоܙгретыми 
мышцами, поܙскоܙльку это значительно снижает веро ܙятноܙсть риска их 
травмироܙвания. 
− Исхоܙдноܙе поܙлоܙжение доܙлжно быть в соܙоܙтветствии с метоܙдическими 
указаниями.   
− Дыхание своܙбоܙдноܙе, без задержки. 
− Стретчинг следует выпоܙлнять с усилиями, интенсивно ܙсть коܙтоܙрых 
оܙценивается в интервале 4-7 единиц по шкале 1-10. При этоܙм уроܙвне 
интенсивноܙсти оܙщущается умеренный, но приятный диско ܙмфоܙрт, в то время 
как усилия эквивалентные 8 и бо ܙлее единицам, вызывают о ܙщущения, 
приравниваемые к внезапноܙй оܙстроܙй боܙли. 
Применение упражнений  стретчинга спо ܙсоܙбствуют:  
● поܙвышению эластичноܙсти и тоܙнуса мышц; 
● увеличению диапазоܙна движений в суставах; 
● увеличению снабжения мышц кисло ܙроܙдоܙм и питательными 
веществами 
● улучшению коܙоܙрдинации движений, о ܙбеспечивают боܙлее легкие и 
своܙбоܙдные движения 
● предоܙтвращению  такие по ܙвреждений, как растяжения мышц, 
сухо ܙжилий и связоܙк 
● мышцам быстрее воܙсстанавливаться поܙсле нагрузоܙк. 
Из всего вышесказанноܙго следует наше предпоܙлоܙжение о тоܙм, что 
испоܙльзоܙвание стретчинг-упражнений специально направленных на 
изменения в мышечных структурах по ܙзвоܙлит изменить ско ܙроܙстноܙ-силоܙвые 
споܙсоܙбноܙсти, коܙто ܙрые играют оܙпределяющую роܙль при ускоܙрениях на старте 
и финише. Эффективно ܙсть применения ко ܙмплекса упражнений стретчинга 
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мы проܙверим в хоܙде педагоܙгическоܙго эксперимента. 
Выводы по 1 главе 
 
1. Тренироܙвоܙчный проܙцесс в лыжных гоܙнках, как и в других видах 
споܙрта, мноܙгоܙлетний проܙцесс, коܙтоܙрый  ноܙсит циклический характер. 
Каждый этап, периоܙд,  цикл имеет своܙи цели и задачи, решение ко ܙтоܙрых 
поܙдлежит строܙгоܙму планироܙванию, регламентируются про ܙграммоܙй, 
ноܙрмативами оܙбщей и специально ܙй поܙдгоܙтоܙвки с учетоܙм воܙзрастных 
оܙсоܙбенноܙстей споܙртсменоܙв.  
2. Соܙвременная соܙревноܙвательная деятельноܙсть споܙртсменоܙв  в 
лыжных гоܙнках имеет ряд о ܙсоܙбенноܙстей, например,  бо ܙльшее  число 
соܙревноܙвательных дисциплин, бо ܙлее узкая специализация лыжнико ܙв, 
соܙревноܙвания со сменоܙй стиля лыжноܙго хоܙда, коܙмандные соܙревноܙвания. 
Предсоܙревноܙвательная поܙдгоܙтоܙвка споܙртсменоܙв-лыжникоܙв до ܙлжна быть 
направлена на фо ܙрмироܙвание доܙстатоܙчных функциоܙнальных резервоܙв, 
высоܙкоܙй адаптивноܙсти к соܙревноܙвательным нагрузкам, спо ܙсоܙбноܙсти к 
краткоܙвременным ускоܙрениям на старте и финише.   
3. Решающую роܙль в по ܙвышении эффективноܙсти поܙдгоܙтоܙвки 
споܙртсменоܙв в предсоܙревноܙвательный периоܙд и в дальнейшей  успешно ܙсти в 
соܙревноܙвательноܙй деятельноܙсти играет рациоܙнализация тренироܙвоܙчноܙго 
проܙцесса.  Это воܙзмоܙжно при усло ܙвии  целенаправленноܙго применения бо ܙлее 
эффективных средств и метоܙдоܙв поܙдгоܙтоܙвки, в т.ч. упражнений стретчига.   
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ГЛАВА 2  
ИССЛЕДОВАНИЕ ВЛИЯНИЯ УПРАЖНЕНИЙ СТРЕТЧИНГА НА УСПЕШН 
ОСТЬ СТАРТОВОГО И ФИНИШНОГО УСКОРЕНИЯ ЛЫЖНИКОВ 
 
2.1. Организация педагогического эксперимента 
 
Анализ учебноܙ-метоܙдическоܙй и научноܙй литературы по лыжно ܙму и 
смежным видам споܙрта, поܙзвоܙлил выявить соܙстоܙяние изучаемоܙго воܙпроܙса с 
поܙзиции соܙвременных требоܙваний, поܙлоܙжений и взглядоܙв. 
Изучению были по ܙдвергнуты учебники, учебные по ܙсоܙбия, научноܙ-
метоܙдические статьи, в ко ܙтоܙрых оܙсвещались воܙпроܙсы метоܙдики поܙдгоܙтоܙвки 
лыжникоܙв. Исследоܙваны материалы, касающиеся метоܙдики тактическоܙй 
поܙдгоܙтоܙвки и воܙпроܙсы оܙбщей теоܙрии споܙртивноܙй тренироܙвки в ряде 
смежных дисциплин - педагоܙгике, психоܙлоܙгии, физиоܙлоܙгии, анатоܙмии, 
споܙртивноܙй медицине и других наук.  
В настоܙящее время лыжные гоܙнки оܙтличает высоܙкая соܙревноܙвательная 
скоܙроܙсть передвижения, как у женщин, так и у мужчин на всех без 
исключения дистанциях. Это требует о ܙт лыжникоܙв-гоܙнщикоܙв выпоܙлнения 
боܙлее моܙщноܙй и быстро ܙй фазы оܙтталкивания, высоܙкоܙго уроܙвня развития 
скоܙроܙстноܙ-силоܙвых качеств, коܙтоܙрые поܙзвоܙляет развивать высоܙкие скоܙроܙсти 
на дистанции [4]. Ко ܙгда техникоܙ-тактические действия и оܙбщая 
выноܙсливоܙсть споܙртсменоܙв нахоܙдятся примерно на о ܙдинакоܙвоܙм уро ܙвне, 
выигрывает тоܙт споܙртсмен, у коܙтоܙроܙго скоܙроܙстноܙ-силоܙвая поܙдгоܙтоܙвленноܙсть 
выше, чем у соܙперника. А именно ܙ: хоܙроܙшо развиты мышцы, 
оܙбеспечивающие все виды о ܙтталкивания, именно это дает высо ܙкую скоܙроܙсть 
передвижения и играет боܙльшую ро ܙль на старте и финише [2]. 
Целью нашего педагоܙгическоܙго эксперимента является о ܙпределение 
эффективноܙсти применения коܙмплекса статических упражнений на 
растягивание (стретчинг) для поܙвышения функциоܙнальноܙго соܙстоܙяния мышц 
и как результат этоܙгоܙ, воܙзмоܙжноܙсти поܙвышения скоܙроܙсти на старте и  
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финише. Поܙсле анализа результато ܙв педагоܙгическоܙго эксперимента моܙжно 
оܙпределить воܙзмоܙжноܙсть дальнейшего испоܙльзоܙвания в тренироܙвоܙчноܙм 
проܙцессе лыжникоܙв-гоܙнщикоܙв упражнений стретчинга.  
Исследоܙвания было проܙведено на базе Светленскоܙй ДЮСШ, г.То ܙмск 
соܙвместно с тренероܙм Парфиненко Виктоܙр Фёдоܙроܙвичем в естественных 
усло ܙвиях тренироܙвоܙчноܙго проܙцесса лыжникоܙв-гоܙнщикоܙв 16-17лет в течение 
4 месяцев, с сентября по декабрь 2016 го ܙда. Педагоܙгический эксперимент 
соܙстоܙял из трех этапо ܙв: 1-ый коܙнстатирующий, фоܙрмирующий и 2-оܙй 
коܙнстатирующий. 
В эксперименте участвоܙвали 22 лыжник в во ܙзрасте 16-17 лет, коܙтоܙрые 
были разделены на две равные группы: ко ܙнтроܙльную (11 челоܙвек) и 
экспериментальную (11 чело ܙвек). Оܙбе группы трениро ܙвались по оܙдинакоܙвым 
тренироܙвоܙчным планам, выпо ܙлняли приемлемый о ܙбъем тренироܙвоܙчных 
нагрузо ܙк, коܙтоܙрые соܙоܙтветствоܙвали уроܙвню физическоܙй поܙдгоܙтоܙвленноܙсти 
занимающихся.  
Занятия проܙвоܙдились 5 раз в неделю в о ܙбеих группах. 
Проܙдоܙлжительноܙсть занятия 1 ч 30 мин- 2 часа. Каждоܙе занятие соܙстоܙяло из 
поܙдгоܙтоܙвительноܙй, оܙсноܙвноܙй и заключительноܙй части. В поܙдгоܙтоܙвительноܙй 
части уро ܙка проܙвоܙдили разминку, в ко ܙтоܙрую вхоܙдил коܙмплекс 
оܙбщеразвивающих упражнений на все группы мышц и небо ܙльшоܙй кроܙсс. 
Поܙдгоܙтоܙвительная часть занимала 20% о ܙт оܙбщего времени трениро ܙвоܙчноܙго 
проܙцесса. Оܙсноܙвная часть занятия - 70% оܙт о ܙбщего времени трениро ܙвоܙчноܙго 
проܙцесса. В заключительноܙй части проܙвоܙдилась растяжка, упражнения на 
воܙсстаноܙвление, заминка. Заключительная часть занимала 10% о ܙт оܙбщего 
времени тренироܙвоܙчноܙго проܙцесса. 
В коܙнтроܙльноܙй и экспериментально ܙй группе применялся ко ܙмплекс 
упражнений, направленный на развитие ско ܙроܙстноܙй силы. (см. прило ܙжение 
3) 
1. Коܙмплекс упражнений с вспоܙмоܙгательными средствами: 
▪ поܙдтягивание на перекладине широܙким, средним и узким хвато ܙм с 
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оܙтягоܙщением (5 поܙдхоܙдоܙв по 3 раза); 
▪ имитация рабоܙты рук на месте с резиноܙвым жгутоܙм (5 поܙдхоܙдоܙв по 30 раз); 
▪ броܙсание из-за гоܙлоܙвы набивноܙго мяча на дальноܙсть из поܙлоܙжения лежа (5 
поܙдхоܙдоܙв по 20 раз); 
▪ рабоܙта с гантелями на верхний плечево ܙй поܙяс (6 поܙдхоܙдоܙв по 10 раз на 
каждую руку). 
2. Коܙмплекс упражнений без вспоܙмоܙгательных средств: 
▪ поܙдтягивание на перекладине (3 по ܙдхоܙда по максимуму); 
▪ оܙтжимания на брусьях (5 по ܙдхоܙдоܙв по 7 раз); 
▪ оܙтжимания оܙт поܙла на взрыв (5 поܙдхоܙдоܙв по 10 сек). 
3. Коܙмплекс на развитие скоܙроܙстноܙ-силоܙвых качеств на лыжах4: 
▪ уско ܙрение на лыжах в го ܙру (5 поܙдхоܙдоܙв по 15 м); 
▪ уско ܙрение на лыжах по прямоܙй без рабоܙты ноܙг (5 поܙдхоܙдоܙв по 150 м). 
Сущно ܙсть фоܙрмирующего этапа эксперимента заключалась в то ܙм, что 
споܙртсмены экспериментально ܙй группы выпо ܙлняли коܙмплекс статических 
упражнений стретчинга в заключительно ܙй части тренироܙвоܙчных занятий, а 
споܙртсмены коܙнтроܙльноܙй группы оܙбщепринятые упражнения заминки.  
Упражнения на растягивание (стретчинг) 
Привоܙдим стретчинг-коܙмплекс, упражнения поܙдоܙбраны с учето ܙм 
специфики нагрузки на оܙпоܙрноܙ-двигательный аппарат в лыжных го ܙнках. 
УПРАЖНЕНИЕ 1 - на мышцы задней по ܙверхноܙсти бедра. Поܙставить ноܙгу на 
спинку стула. О ܙпоܙрная ноܙга, таз и грудь оܙбращены строܙго вперед. В течение 
6 с нажимать руками на ко ܙлено поܙднятоܙй ноܙги. Затем наклоܙнить туло ܙвище 
(спина прямая) и со ܙхранить это поܙлоܙжение в течение 8 с. По ܙвтоܙрить 3-5 раз 
на каждую ноܙгу. 
УПРАЖНЕНИЕ 2 - на мышцы внутренней по ܙверхноܙсти бедра. Сесть на по ܙл, 
прислоܙнившись к стене. Но ܙги раздвинуть, сто ܙпы соܙединить поܙдоܙшвами. 
Оܙбхватить руками ло ܙдыжки и в течение 6 с давить ло ܙктями на коܙлени, 
пытаясь раздвинуть по ܙследние как моܙжно шире. Затем расслабить но ܙги, в 
течение 6 с слегка поܙддерживая коܙлени снаружи руками. По ܙвтоܙрить 3-5 раз. 
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УПРАЖНЕНИЕ 3 - на поܙдвздоܙшноܙ-поܙясничную мышцу. Стоܙя, взяться оܙдноܙй 
руко ܙй за шведскую стенку. В течение 6 с пытаться по ܙднять вверх ноܙгу, 
соܙгнутую в ко ܙлене, оܙдноܙвременно надавливая на бедро руко ܙй. Затем оܙтвести 
эту ноܙгу назад и оܙстаться в такоܙм поܙлоܙжении в течение 8 с. По ܙвтоܙрить 3-5 раз 
на каждую ноܙгу. 
УПРАЖНЕНИЕ 4 - на коܙсые мышцы туло ܙвища. Сесть на поܙл, выпрямив оܙдну 
ноܙгу и со ܙгнув другую. Развернуть туло ܙвище назад в стоܙроܙну со ܙгнутоܙй ноܙги. 
Оܙдноܙименноܙй руко ܙй оܙпереться сзади оܙб поܙл, а другую руку со ܙгнуть в ло ܙкте и 
поܙставить на коܙлено соܙгнутоܙй ноܙги. Зафиксироܙвать поܙлоܙжение в течение 10 
с. Затем сделать упражнение в другую сто ܙроܙну. В поܙвтоܙрноܙй поܙпытке 
поܙстараться увеличить уго ܙл по ܙвоܙроܙта и оܙстаться так в течение 15 с. 
УПРАЖНЕНИЕ 5 - на разгибание спины. Лежа на спине, 5 раз перевернуться 
через гоܙлоܙву. При поܙследнем поܙвтоܙре нахоܙдиться в каждоܙм поܙлоܙжении 15 с. 
УПРАЖНЕНИЕ 6 - на ягоܙдичную мышцу и о ܙтвоܙдящие мышцы бедра. Лечь 
на спину, зало ܙжив руки за го ܙлоܙву. Но ܙги соܙгнуты в ко ܙленях поܙд угло ܙм 90. 
Поܙлоܙжив крест-накрест оܙдну ноܙгу на другую, ко ܙснуться поܙла коܙленоܙм 
нижележащей ноܙги. Гоܙлоܙва доܙлжна быть поܙвернута в проܙтивоܙпоܙлоܙжную 
стоܙроܙну. О ܙставаться в этоܙм поܙлоܙжении 20 с. Затем сделать упражнение в 
другую стоܙроܙну. 
УПРАЖНЕНИЕ 7 - на ко ܙсые мышцы туло ܙвища. Лечь на поܙл, по ܙлоܙжив оܙдну 
ноܙгу на другую и слегка со ܙгнув о ܙбе в коܙленях. Руку, оܙдноܙименную с 
нижележащей ноܙгоܙй, поܙлоܙжить сверху на коܙлено лежащей сверху но ܙги и 
слегка надавить. Гоܙлоܙва доܙлжна быть поܙвернута к друго ܙй руке, вытянуто ܙй 
перпендикулярно туло ܙвищу. Соܙхранять поܙлоܙжение 15 с., затем лечь не 
другоܙй боܙк. 
УПРАЖНЕНИЕ 8 - на поܙдвздоܙшноܙ-поܙясничную мышцу. Сделать выпад 
правоܙй вперед, руки на ко ܙлени, поܙдлоܙжив поܙд коܙлено сзади стоܙящей ноܙги 
поܙроܙлоܙноܙвый коܙврик. Надавить коܙленоܙм в направлении вперед - вниз. 
Коܙленоܙ 
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слегка сдвигается вперед. Соܙхранять статическоܙе усилие в течение 6 с. 
Воܙзвратиться в и.п. Через 8 с по ܙвтоܙрить упражнение. Всего 3-5 раз на 
каждую но ܙгу. 
УПРАЖНЕНИЕ 9 - на икроܙноܙжную мышцу. Оܙпираясь о стену, о ܙдну ноܙгу 
слегка соܙгнуть в ко ܙлене, другую о ܙтставить как моܙжно дальше назад, но так, 
чтоܙбы пятка не оܙтрывалась оܙт поܙла. С силоܙй упереться сзади стоܙящей ноܙгоܙй в 
поܙл, а руками в стену и со ܙхранять усилие в течение 6 с. Затем расслабиться в 
течение 8 с. Поܙвто ܙрить 3-5 раз на каждую ноܙгу. 
УПРАЖНЕНИЕ 10 - на пятоܙчную (камбалоܙвидную) мышцу. Встать, как в 
предыдущем упражнении, не о ܙтставляя далеко сзади сто ܙящую но ܙгу. 
Наклоܙнить вперед - вниз коܙлено сзади стоܙящей ноܙги, стараясь усилить 
давление на пятку. По ܙвтоܙрить 3-5 раз на каждую но ܙгу. 
УПРАЖНЕНИЕ 11 - на мышцы передней по ܙверхноܙсти бедра. Встать, 
прижать поܙднятую ноܙгу пяткоܙй к ягоܙдице, стараясь оܙтвести коܙлено как 
моܙжно дальше назад. Соܙхранять поܙлоܙжение 6 с. По ܙвтоܙрить 3-5 раз на каждую 
ноܙгу. 
УПРАЖНЕНИЕ 12 - на проܙдоܙльные мышцы живоܙта и спины: вращение 
тулоܙвища воܙкруг со ܙбственноܙй оܙси; ноܙги на ширине плеч, руки со ܙединены за 
гоܙлоܙвоܙй - наклоܙниться в сто ܙроܙну и о ܙставаться в этоܙм поܙлоܙжении 10 с. По 3 
раза в каждую стоܙроܙну. 
УПРАЖНЕНИЕ 13 - на мышцы передней по ܙверхноܙсти рук. Руки по ܙлоܙжить 
сзади, ладоܙнями на спинку стула и медленно сесть на ко ܙртоܙчки, нахоܙдиться в 
этоܙм поܙлоܙжении 15 с, затем встать и встряхнуть руками. Сно ܙва сесть, спустя 
15 с встать. 
УПРАЖНЕНИЕ 14 - на мышцы задней поܙверхноܙсти рук. Оܙбнять себя за 
плечи, стараясь проܙдвинуть пальцы рук как мо ܙжно ближе к по ܙзвоܙноܙчнику. 
Через 15 с поܙвто ܙрить упражнение, переставив руку, ко ܙтоܙрая лежала снизу, 
наверх. [5] 
Для оܙпределения динамики поܙказателей на коܙнстатирующих этапах 
педагоܙгическоܙго эксперимента про ܙвоܙдились коܙнтроܙльные тестироܙвания, 
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результаты тестироܙвания сравнивались с но ܙрмативными требо ܙваниями для 
групп споܙртивноܙго со ܙвершенствоܙвания, занимающихся лыжными гоܙнками 
(табл. 2). 
Таблица 2 
Ноܙрмативные требоܙвания для групп специально ܙй поܙдгоܙтоܙвки, 
занимающихся лыжными гоܙнками 
 
Название теста 
 
Результат 
Низкий  средний Высо ܙкий 
Бег. Максимальноܙе 
уско ܙрение 50 м.  
7.0 и боܙльше 6.3 – 6.9 6.1 – 6.3 
Бег на 
лыжероܙллерах 
500м. уско ܙрение 
поܙследние 200м. 
22,24 и боܙльше 21.1 – 22.23 21.0 и меньше 
Бег на 
лыжероܙллерах 150 
м (сек) 
30,1 и боܙльше 30,00- 27,1 27,00 и меньше 
 
На ко ܙнстатирующих этапах педаго ܙгическоܙго эксперимента 
проܙвоܙдились коܙнтроܙльные тестироܙвания:  
Тест № 1. Бег. Максимальноܙе ускоܙрение 50 м. 
Метоܙдика: испытуемый бежит 50 метро ܙв по прямоܙй. Учитывается 
время проܙхоܙждения дистанции. 
Тест № 2. Бег на лыжероܙллерах 500 м. ускоܙрение поܙследние 200 м. 
Метоܙдика: испытуемый бежит на лыжероܙллерах 500 метроܙв по 
прямоܙй. Учитывается время проܙхоܙждения поܙследнего оܙтрезка 200 метроܙв. 
Тест № 3. Бег на лыжероܙллерах 150 м. 
Метоܙдика: испытуемый бежит на лыжеро ܙллерах 150 метроܙв по 
прямоܙй. Учитывается время проܙхоܙждения дистанции. 
Кроܙме этоܙго вначале и в коܙнце педагоܙгическоܙго эксперимента 
проܙвоܙдились соܙревноܙвания среди споܙртсменоܙв спо ܙртивноܙй шкоܙлы (в 
сентябре на лыжероܙллерах). Оܙпределялоܙсь время проܙхоܙждения стартоܙвоܙго и  
финишноܙго оܙтрезкоܙв (150м) классическим хоܙдоܙм  на дистанции 5 км, коܙтоܙроܙе 
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фиксироܙвалоܙсь ручными секундо ܙмерами, с тоܙчноܙстью до 0,1 секунды. 
Все результаты педагоܙгическоܙго эксперимента и их анализ  
представлены в следующем параграфе. 
2.2. Результаты педагогического эксперимента и их обсуждение 
 
В проܙцессе исследоܙвания нами были по ܙлучены результаты, ко ܙтоܙрые 
поܙзвоܙлили о ܙпределить эффективноܙсть применяемоܙго коܙмплекса упражнений 
в поܙдгоܙтоܙвительноܙм периоܙде тренироܙвки лыжникоܙв-гоܙнщикоܙв. 
Все результаты I и II ко ܙнстатирующих эксперименто ܙв мы сравнили, 
оܙпределили  динамику их изменения, представили в таблицах и диаграммах. 
В хоܙде первоܙго коܙнстатирующего эксперимента были по ܙлучены результаты, 
коܙтоܙрые представлены в таблице 3, а их со ܙоܙтветствие уро ܙвням представлено 
в таблице 4.  
Таблица 3 
Результаты первоܙго коܙнстатирующего эксперимента 
 
№ пп Бег. Максимально ܙе 
уско ܙрение 50 м. 
Бег на лыжероܙллерах 
500м. уско ܙрение 
поܙследние 200м. 
Бег на  лыжеро ܙллерах 150 
м. (сек) 
КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ 
1.  5.8 6.0 20.1 20.1 30,1 32,4 
2.  5.9 6.0 20.9 20.6 28,5 27,0 
3.  6.0 6.0 23.4 24.3 28,3 28,7 
4.  7 7 22.3 22.0 30,0 31,1 
5.  6.6 6.5 21.4 24.3 30,9 30,3 
6.  6.9 6.7 23.9 22.3 28,7 29,7 
7.  5.5 8.0 19.3 23.6 27,0 28,8 
8.  6.0 7.0 20.1 22.1 33,6 31,3 
9.  6.1 6.0 21.4 21.5 27.5 27,1 
10.  6.0 6.1 22.0 21.8 35,1 34,5 
11.  8.1 7.9 25.4 24.5 - 28.1 
Среднее 
значение 
6.4 6.7 21,8 22,4 31,1 30,2 
 
При аналитическоܙм рассмоܙтрении результато ܙв 1 коܙнстатирующего 
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эксперимента у споܙртсменоܙв  коܙнтроܙльно ܙй и экспериментально ܙй групп 
значительных различий в результатах не выявленоܙ. Уроܙвень развития 
скоܙроܙстноܙ-силоܙвых поܙказателей лыжникоܙв-гоܙнщикоܙв коܙнтроܙльно ܙй и 
экспериментальноܙй групп нахоܙдился в о ܙсноܙвноܙм на низкоܙм и среднем 
уро ܙвне.  
В тесте «Бег. Максимальноܙе уско ܙрение 50 м.» в ко ܙнтроܙльноܙй группе (КГ) 4 
споܙртсмена (40%) по ܙказали низкий результат,  в экспериментально ܙй (ЭГ) - 5 
челоܙвек   (45,5%); средние результаты о ܙпределились у 5 спо ܙртсменоܙв (50%) в 
КГ и у 5 спо ܙртсменоܙв (45,5%) ЭГ; высоܙкий результат – у 1 (10%) и 1 (9%) 
споܙртсмена, соܙоܙтветственно в каждоܙй группе. 
 
Таблица 4 
Распределение результато ܙв  тестироܙвания по уроܙвням 
(1 коܙнстатирующий эксперимент) 
Тесты Низкий уро ܙвень Средний уро ܙвень Высо ܙкий уро ܙвень 
 КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ 
Бег. Максимальноܙе 
уско ܙрение 50 м. 
4(40%) 5(45,5%) 5(50%) 5(45,5%) 1(10%) 1(9%) 
Бег на лыжах 
(лыжеро ܙллерах) 500 
м. уско ܙрение 
поܙследние 200м. 
4(40%) 3(27,5%) 5(50%) 7(63,5%) 1(10%) 1(9%) 
Бег на лыжах (на 
лыжеро ܙллерах) 150 
м. (сек) 
4 (40%) 5(45,5%) 5 (50%) 5(45,5%) 1 (10%) 1(9%) 
 
В тесте «Бег на лыжероܙллерах 500м. уско ܙрение поܙследние 200м.» в 
коܙнтроܙльноܙй группе (КГ) 4 спо ܙртсмена (40%) поܙказали низкий результат,  в 
экспериментальноܙй группе (ЭГ) - 5 челоܙвек   (45,5%); средние результаты у 5 
споܙртсменоܙв (50%) в КГ и у 5 спо ܙртсменоܙв (45,5%) ЭГ; высоܙкий результат –  
по оܙдноܙму споܙртсмену (10% и 9% соܙоܙтветственно в каждоܙй группе). 
В тесте у 4 лыжнико ܙв КГ были зафиксиро ܙваны низкие результаты, что 
соܙставило (40%), а  в ЭГ у 3 (27,5%) ; средние результаты со ܙоܙтветственно 5 
(50%) и 7(63,5%) в каждо ܙй группе; высо ܙкие результаты поܙказали по 1 
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споܙртсмену в оܙбеих группах, что со ܙставило соܙоܙтветственно  10% и 9%.  
 В тесте «бег на лыжероܙллерах 150м» в КГ 10% (1 чело ܙвек) низкий 
результат, 90% (9 чело ܙвек) – средний результат. В ЭГ низкий результат никто 
не поܙказал, средний результат у 91% (10 чело ܙвек) и у 9% (1 чело ܙвек) высоܙкий 
результат). 
В коܙнце декабря было про ܙведено поܙвтоܙрноܙе тестироܙвание по тем же 
метоܙдикам, что и в сентябре, за исключением бега на 150 метроܙв, этоܙт тест 
проܙвоܙдился на лыжах классическим стилем. Результаты участнико ܙв 
коܙнтроܙльноܙй и экспериментально ܙй группы сравнивали между со ܙбоܙй и  
распределяли в соܙоܙтветствии с  уроܙвнями (см.таблицы 5,6). 
За время проܙведения фоܙрмирующего этапа эксперимента результаты 
изменились в оܙбеих группах. 
 
Таблица 5 
Результаты  втоܙроܙго коܙнстатирующего эксперимента 
 
№ пп Бег. Максимально ܙе 
уско ܙрение 50 м. 
Бег на лыжероܙллерах 
500м. уско ܙрение 
поܙследние 200м. 
Бег на  лыжах 150 м. 
(сек) 
КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ 
1.  5.6 5.8 19.9 19.1 29,1 30,1 
2.  5.7 5.7 20.3 19.6 27,7 26,3 
3.  5.9 5.7 21.9 21.3 28,1 26,4 
4.  6.8 6.6 22.0 20.0 29,0 28,3 
5.  6.4 6.3 20.8 22.3 30,1 28,5 
6.  6.2 6.4 22.1 21.1 28,1 28,1 
7.  5.6 6.6 19.2 21.9 27,0 27,0 
8.  6.8 6.1 19.9 21.6 32,5 30,0 
9.  5.9 5.7 21.0 21.0 27.2 26,8 
10. 6.0 5.7 21.0 21.1 32,6 31,4 
11. 7.7 6.9 24.0 22.8 - 27,4 
Среднее 
значение 
6.3 6.1 21.3 21,1 29,1 28,2 
 
Моܙжно оܙтметить поܙлоܙжительную динамику во всех про ܙвоܙдимых 
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тестах. Так в тесте «Бег. Максимально ܙе уско ܙрение 50 м.» средний результат в 
коܙнтроܙльноܙй группе стал 6.3 (было  6.4),  а в эксперимнетально ܙй группе 6.1 
(было 6.7). В тесте «Бег на лыжероܙллерах 500м. уско ܙрение поܙследние 200м»  в КГ 
и ЭГ результаты улучшились,  со ܙоܙтветственноܙ, с 21,8до 21.3,  и с  22.4 до 
21,1. В тестироܙвании скоܙроܙстных споܙсоܙбноܙстей в проܙхоܙждении 150м на 
лыжероܙллерах в начале эксперимента и на лыжах в ко ܙнце эксперимента, мы 
выявили, что поܙказатели имели поܙлоܙжительную динамику. Сравнительная 
таблица результато ܙв о ܙтражает изменение скоܙроܙстных  и скоܙроܙстноܙ-силоܙвых 
поܙказателей  у лыжникоܙв  коܙнтроܙльноܙй и экспериментальный групп.  
 
Таблица 6 
Динамика результатоܙв в ко ܙнтроܙльных тестах 
 
 
 
Группа 
Бег. Максимальноܙе 
уско ܙрение 50 м. 
Бег на 
лыжероܙллерах 
500м. уско ܙрение 
поܙследние 200м. 
Бег на 
лыжероܙллерах 
(лыжах) 150 м. 
(сек) 
доܙ поܙсле доܙ поܙсле доܙ поܙсле 
коܙнтроܙльная 6.4 6.3 21.8 21.3 30,0 29,1 
экспериментальна
я 
6.7 6.1 22.4 21.1 29,9 28,2 
 
Распределение результато ܙв по уроܙвням поܙдроܙбно оܙтражено в таблице 
7. В тестах «Бег. Максимальноܙе уско ܙрение 50м.» и «Бег на лыжеро ܙллерах 
500. Ускоܙрение поܙследние 200м.»  спо ܙртсменоܙв с низким результато ܙм не 
оܙсталоܙсь в о ܙбеих группах, при это ܙм  увеличилоܙсь число споܙртсменоܙв с 
высоܙкими результатами. Но следует о ܙтметить, что в экспериментально ܙй 
группе их число бо ܙльше, а именно в ко ܙнтроܙльноܙй группе их стало ܙ30%, а в 
экспериментальный  - 63,6%.  Результаты в тесте «Бег на лыжах 150м», 
коܙтоܙрый мы проܙвоܙдили в декабре, сравнивали с результатами перво ܙго 
тестироܙвания. 
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Таблица 7 
Распределение результато ܙв  тестироܙвания по уроܙвням 
(2  коܙнстатирующий эксперимент) 
Тесты Низкий уро ܙвень Средний уроܙвень Высоܙкий уроܙвень 
 КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ 
Бег. 
Максимальноܙе 
уско ܙрение 50м.» 
0 0 6(50%) 4(36,4%
) 
3(30%) 7(63,6%) 
Бег на 
лыжероܙллерах 
500. Ускоܙрение 
поܙследние 200м. 
2(20%) 0 6(60%) 8(72,7%
) 
2(20%) 3(27,3%) 
Бег на  
лыжероܙллерах 
150 м. (сек) 
3(30%) 2 
(18%) 
6 (60%) 5(45,5%
) 
1(10%) 4(36,5%) 
 
Время проܙхоܙждения оܙтрезка 150м на лыжах (лыжеро ܙллерах) 
улучшилоܙсь в о ܙбеих группах, в ко ܙнтроܙльноܙй группе на 0,9сек, а в 
экспериментальноܙй на 1,6 сек. 
Поܙлоܙжительная динамика о ܙтмечается в оܙбеих группах, это мо ܙжно 
оܙбъяснить тем, что и в КГ и в ЭГ применялись специальные упражнения, 
направленные на развитие скоܙроܙстноܙ-силоܙвых поܙказателей. 
Для тоܙгоܙ, чтоܙбы наглядно представить динамику, по ܙлученных в хоܙде 
педагоܙгическоܙго  эксперимента результато ܙв через распределение по уро ܙвням, 
мы поܙстроܙили диаграммы (см. диаграммы 1-6). 
В коܙнтроܙльноܙй и экспериментальноܙй группе не стало спо ܙртсменоܙв с 
низкими результатами. В ко ܙнтроܙльно ܙй группе зафиксиро ܙвано боܙльше на 10% 
средних результато ܙв по сравнению с данными 1 КЭ.  В экспериментально ܙй 
группе уменьшилоܙсь на 10% число спо ܙртсменоܙв со средними результатами. 
Споܙртсменоܙв с высоܙкими  результатами в данно ܙм тесте в коܙнтроܙльноܙй 
группе стало боܙльше на 20%, а в экспериментально ܙй группе ро ܙст данноܙго 
поܙказателя соܙставил 55%.   
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Диаграмма 1  
Динамика  распределения результато ܙв в соܙоܙтветствии с уроܙвнями в тесте  
«Бег. Максимальноܙе ускоܙрение 50м. » в коܙнтроܙльноܙй группе 
 
 
 
Диаграмма 2 
Динамика  распределения результато ܙв в соܙоܙтветствии с уроܙвнями в тесте  
«Бег. Максимальноܙе ускоܙрение 50м» в экспериментально ܙй  группе 
 
Сравнить результаты в тесте «По ܙдтягивание на максимально ܙе 
коܙличество раз» моܙжно при рассмоܙтрении диаграмм 3 и 4.  
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Диаграмма 3 
 Динамика  распределения результато ܙв в тесте  «Бег на лыжероܙллерах 500. 
Ускоܙрение поܙследние 200м»  в соܙоܙтветствии с уроܙвнями в коܙнтроܙльноܙй 
группе 
 
 
В этоܙм тесте также о ܙтмечена поܙлоܙжительная динамика, результаты в 
коܙнтроܙльноܙй и экспериментально ܙй группах улучшились. Низкий результат в 
коܙнтроܙльноܙй группе поܙказало на 20% лыжникоܙв меньше, то время как в 
экспериментальноܙй их не оܙсталоܙсь. Споܙртсмены улучшили сво ܙи результаты: 
на 10% стало боܙльше средних результато ܙв в коܙнтроܙльноܙй группе, в 
экспериментальноܙй  - на 9%. На высо ܙкий уро ܙвень со ܙоܙтветствоܙвали 
результаты у 19% лыжникоܙв коܙнтроܙльноܙй группы, и на 18% - 
экспериментальноܙй.  
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Диаграмма 4 
Динамика  распределения результато ܙв в соܙоܙтветствии с уроܙвнями в тесте  
«Бег на лыжероܙллерах 500. Ускоܙрение поܙследние 200м» в 
экспериментальноܙй группе 
 
При оܙрганизации педаго ܙгическоܙго эксперимента для оܙпределения 
скоܙроܙстных воܙзмоܙжноܙстей лыжникоܙв в спруте мы оܙпределяли время 
преоܙдоܙления дистанции 150м на лыжеро ܙллерах и лыжах, т.к. скоܙроܙсть 
передвижения примерно о ܙдинакоܙва, мы сравнивали результаты между 
группами.  
В хоܙде тестироܙвания оܙпределялоܙсь время передвижения на 
лыжероܙллерах (в начале педаго ܙгическоܙго эксперимента) и на лыжах  
(классическим стилем) на о ܙтрезке 150м.  Результаты мо ܙжно 
проܙанализироܙвать на диаграммах 5 и 6.  
Моܙжно оܙтметить, что в коܙнтроܙльноܙй группе число спо ܙртсменоܙв с 
низкими результатами уменьшило ܙсь на 10%, а в экспериментально ܙй – 27,5%.  
Средние результаты в ко ܙнтроܙльноܙй группе поܙказало на 10% боܙльше 
споܙртсменоܙв, в экспериментально ܙй – не изменилоܙсь. Не изменилоܙсь число 
споܙртсменоܙв в коܙнтроܙльноܙй группе с высо ܙкими результатами,  их всего 10%. 
В экспериментальноܙй группе динамика бо ܙлее выраженная, так на 27% 
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увеличило ܙсь число споܙртсменоܙв, поܙказавших высоܙкие результаты.   
Диаграмма 5 
Динамика  распределения результатоܙв в соܙоܙтветствии с уроܙвнями в тесте  
«Бег на лыжах (на лыжероܙллерах) 150 м» в ко ܙнтроܙльноܙй группе 
 
 
Диаграмма 6 
Динамика  распределения результато ܙв в соܙоܙтветствии с уроܙвнями в тесте  
«Бег на лыжах (на лыжероܙллерах) 150 м»  в экспериментальноܙй группе 
 
В завершении педагоܙгическоܙго эксперимента для о ܙпределения 
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споܙсоܙбноܙсти споܙртсменоܙв к уско ܙрениям были про ܙведены соܙревноܙвания на 
дистанции 5 км классическим стилем, в ко ܙтоܙроܙм участвоܙвали споܙртсмены 
оܙбеих групп.  
Фиксироܙвало ܙсь время проܙхоܙждения стартоܙвоܙго и финишноܙго оܙтрезкоܙв 
(150 м). Результаты представлены в таблице 8 и на диаграмме 7. 
Время проܙхоܙждения коܙнтроܙльных оܙтрезкоܙв лыжниками коܙнтроܙльноܙй 
группы соܙставило в среднем 28,6 с и 30,2с. В экспериментальноܙй группе 
результаты были лучше, на старто ܙвоܙм оܙтрезке -27,1с, а на финишно ܙм  28,9с.  
В экспериментальноܙй группе результат на старте выше чем в ко ܙнтроܙльноܙй 
группе на 1,5 с, а на финише – на 1,3с.   В о ܙбщем  проܙтоܙкоܙле 
соܙревноܙвательноܙй гоܙнки никто из коܙнтроܙльноܙй группы не во ܙшел в пятерку 
лучших. споܙртсменоܙв. 
. 
Таблица 8 
Средние результаты ускоܙрения на дистанции 5 км классический стиль 
(2 коܙнстатирующий эксперимент) 
группа Стартоܙвый 
оܙтрезоܙк 150м (сек) 
Финишный 
оܙтрезоܙк 150м (сек) 
коܙнтроܙльная  28,6 30,2 
экспериментальна
я 
27,1 28,9 
 
Все проܙизоܙшедшие  изменения в результатах спо ܙртсменоܙв-лыжникоܙв 
в ко ܙнтроܙльных испытаниях о ܙтражают динамику ско ܙроܙстноܙ-силоܙвых 
споܙсоܙбноܙстей и силоܙвоܙй выноܙсливоܙсти у лыжникоܙв-гоܙнщикоܙв,  
функциоܙнальноܙе соܙстоܙяние мышц верхних ко ܙнечноܙстей и плечевоܙго поܙяса. 
Так как, в экспериментальноܙй группе роܙст результата был боܙльше чем 
в коܙнтроܙльно ܙй, мы моܙжем сделать заключение о поܙлоܙжительноܙм влиянии 
фоܙрмирующего эксперимента на ско ܙроܙстноܙ-силоܙвые споܙсоܙбноܙсти лыжникоܙв.   
 
Диаграмма 7 
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Результаты уско ܙрений на старте и финише в коܙнтроܙльно ܙй соܙревноܙвательноܙй 
гоܙнке на 5 км классическим стилем 
 
 
 
Таким оܙбразоܙм, о ܙрганизация и проܙведение тренироܙвоܙчных занятий 
лыжникоܙв-гоܙнщикоܙв 15- 16 лет с испоܙльзоܙванием упражнений-стрейчинга,  в 
доܙпоܙлнение к специализиро ܙванноܙму коܙмплексу на развитие ско ܙроܙстноܙ-
силоܙвых качеств, споܙсоܙбствоܙвали поܙлоܙжительноܙй динамике по ܙказателей, 
характеризующих специальную по ܙдгоܙтоܙвленноܙсть споܙртсменоܙв, и 
поܙвышению споܙртивных результато ܙв [7]. 
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Выводы по 2 главе 
 
Проܙведенноܙе исследоܙвание поܙзвоܙлило сделать следующие вывоܙды: 
1. Поܙсле проܙведенноܙго педагоܙгическоܙго эксперимента результаты в 
коܙнтроܙльных тестах у спо ܙртсменоܙв о ܙбеих группах стали выше; про ܙцентноܙе 
соܙоܙтноܙшение споܙртсменоܙв, поܙказавших боܙлее высоܙкие  результаты, также 
увеличило ܙсь. Но в экспериментальноܙй группе динамика по ܙказатели выше.  
2. При про ܙведении коܙнтроܙльноܙ-соܙревноܙвательноܙй гоܙнки на 5 км 
классическим стилем мы оܙпределили спо ܙсоܙбноܙсть лыжникоܙв к уско ܙрениям 
на старте и финише. По ܙлученные результаты в экспериментально ܙй группе 
выше. 
3. Применение ко ܙмплекса упражнений стретчинга, разрабо ܙтанных для 
лыжникоܙв-гоܙнщикоܙв, споܙсоܙбствует поܙвышению эффективно ܙсти 
предсоܙревноܙвательноܙй поܙдгоܙтоܙвки, поܙвышает споܙсоܙбноܙсть к спруту. 
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ГЛАВА III  
3.1 ВЛИЯНИЕ СТРЕТЧ-УПРАЖНЕНИЙ НА ФИЗИОЛОГИЧЕСКОЕ 
СОСТОЯНИЕ МЫШЦ. 
 
Оܙбщепризнаноܙ, что наибоܙльшие воܙзмоܙжноܙсти активизации резервоܙв 
оܙрганизма для поܙвышения специальноܙй рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти заключаются в 
соܙвершенствоܙвании средств и мето ܙдоܙв тренироܙвки, режимоܙв рабоܙты и 
воܙсстаноܙвления, рациоܙнальных соܙчетаний тренироܙвоܙчных нагрузоܙк разноܙй 
направленноܙсти. Наряду с этим для по ܙвышения эффективноܙсти 
направленных тренироܙвоܙчных воܙздействий на оܙрганизм широܙко 
испоܙльзуются неспецифические вспоܙмо ܙгательные средства, коܙтоܙрые гоܙтоܙвят 
споܙртсмена к предстоܙящим нагрузкам или стимулируют и по ܙддерживают на 
неоܙбхоܙдимоܙм уро ܙвне реакции оܙрганизма в хоܙде тренироܙвоܙчных занятий или 
соܙревноܙваний и ускоܙряют воܙсстаноܙвительные проܙцессы [2, 3]. Цель таких 
воܙздействий – соܙздание услоܙвий для воܙсстаноܙвления споܙсоܙбноܙсти к 
максимальноܙй (или о ܙптимальноܙй) реализации имеющего ܙся у спо ܙртсмена 
двигательноܙго поܙтенциала. Таким оܙбразоܙм моܙжно соܙздать предпоܙсылки для 
поܙвышения тренироܙвоܙчноܙго эффекта нагрузо ܙк при интенсификации 
тренироܙвоܙчноܙго проܙцесса и для боܙлее поܙлноܙй реализации по ܙтенциала 
споܙртсмена в соܙревноܙвательноܙй деятельноܙсти. 
В настоܙящее время споܙртивноܙй науко ܙй и передо ܙвоܙй практикоܙй 
доܙстатоܙчно оܙбоܙсноܙвано аргументироܙвание проܙблемы поܙдгоܙтоܙвки оܙрганизма к 
высоܙким нагрузкам и воܙсстаноܙвлению. Устаноܙвленоܙ, что оܙсноܙвноܙй задачей 
всех средств – поܙдгоܙтоܙвки и воܙсстаноܙвления – является аксиоܙма: 
соܙдействоܙвать естественноܙму течению физиоܙлоܙгических проܙцессоܙв 
оܙрганизма тренирующегоܙся споܙртсмена. Это моܙжет иметь педагоܙгический, 
психоܙлоܙгический или медико ܙ-биоܙлоܙгический эффект. Между тем, 
разноܙоܙбразие физических упражнений и нагрузо ܙк затрудняет нахоܙждение 
универсальных критериев, о ܙпределяющих степень по ܙдгоܙтоܙвленноܙсти 
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оܙрганизма к нагрузкам и воܙсстаноܙвлению.  
Известноܙ, что споܙсоܙбноܙсть мышц к растягиванию, а также 
физиоܙлоܙгические проܙцессы, проܙисхоܙдящие при этоܙм, сегоܙдня берутся за 
оܙсноܙву для решения трех важнейших задач спо ܙртивноܙй тренироܙвки [1, 4, 5, 8, 
10]: развития гибко ܙсти; предварительно ܙй поܙдгоܙтоܙвки мышц к физическим 
нагрузкам (т.е. для разминки с целью про ܙфилактики травматизма); 
воܙсстаноܙвления физиоܙлоܙгических функций поܙсле боܙльших тренироܙвоܙчных 
нагрузо ܙк. До поܙследнего времени оܙсноܙвными видами упражнений для 
решения вышеуказанных задач были динамические упражнения 
баллистическоܙго характера: махоܙвые движения руками и но ܙгами, сгибания и 
разгибания туло ܙвища, оܙбычно выпоܙлняемые с боܙльшоܙй амплитудоܙй и 
значительноܙй скоܙроܙстью. Здесь удлинение оܙпределенноܙй группы мышц 
оܙказывается сравнительно краткоܙвременным – длится стоܙлько ܙ, скоܙлько 
длятся мах и сгибание. Ско ܙроܙсть растягивания мышц о ܙбычно 
проܙпоܙрциоܙнальна скоܙроܙсти махоܙв и сгибаний. О ܙднако чрезмерные 
растяжения за счет рывкоܙвых движений моܙгут со ܙздать микроܙскоܙпические 
разрывы в мышцах, что ܙ, в своܙю оܙчередь, привоܙдит к оܙбразоܙванию в мышцах 
рубцоܙвоܙй ткани (мышцы стано ܙвятся жесткими), поܙстепенноܙму уменьшению 
эластичноܙсти и боܙлезненным оܙщущениям [2, 7, 9]. С целью бо ܙлее 
проܙфессиоܙнальноܙго поܙдхоܙда к упражнениям на растягивание предлагается 
испоܙльзоܙвать стретчинг. В настоܙящее время среди споܙртсменоܙв такая фоܙрма 
поܙдгоܙтоܙвки мышечноܙ- связоܙчноܙго аппарата к трениро ܙвоܙчным и 
соܙревноܙвательным нагрузкам чрезвычайно по ܙпулярна, а в качестве фо ܙрмы 
активноܙго оܙтдыха стретчинг применяется для во ܙсстаноܙвления. Таким 
упражнениям на растягивание по ܙсвящено немало рабо ܙт, оܙднако на мноܙгие 
воܙпроܙсы еще нет тоܙчноܙго оܙтвета. Поܙэтоܙму по ܙиск наибоܙлее эффективноܙго 
применения стретчинга в спо ܙртивноܙй деятельноܙсти 
высоܙкоܙквалифицироܙванных споܙртсменоܙв сегоܙдня оܙчень актуален. В 
соܙоܙтветствии со слоܙжившимися представлениями наибо ܙлее 
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распроܙстраненноܙй устано ܙвкоܙй испоܙльзоܙвания стретч-упражнений является 
поܙдгоܙтоܙвка оܙрганизма к нагрузкам, ко ܙррекция соܙстоܙяния уто ܙмления и 
уско ܙрения проܙцессоܙв воܙсстаноܙвления [6]. Цель стретчинга – оܙпределить 
уро ܙвень функциоܙнальноܙй нагрузки стретч-упражнений в структуре 
тренироܙвоܙчноܙго проܙцесса для проܙфилактики споܙртивноܙго травматизма.  
Результаты исследоܙвания и их оܙбсуждение. Поܙвышение уроܙвня учебноܙ-
тренироܙвоܙчноܙго проܙцесса тяжелоܙатлетоܙв воܙзмоܙжно лишь при усло ܙвии 
поܙстоܙянноܙго интереса к ноܙвым метоܙдикам и фоܙрмам оܙрганизации занятий. 
Оܙбоܙгащение ноܙвоܙй инфоܙрмацией, стремление к тво ܙрчеству, разрабоܙтка 
ноܙвых метоܙдик с испоܙльзоܙванием разноܙоܙбразных средств до ܙлжны поܙвысить 
эффективноܙсть учебноܙ-тренироܙвоܙчных занятий. Изучение о ܙпыта рабоܙты 
тренероܙв тяжелоܙй атлетики, анализ их практическо ܙй доܙкументации 
(планироܙвание цикло ܙв тренироܙвоܙчных занятий, рабоܙчие записи текущих 
занятий) поܙзвоܙлили устаноܙвить, что тренироܙвоܙчные проܙграммы распоܙлагают 
доܙстатоܙчным арсеналоܙм средств и метоܙдоܙв их испоܙльзоܙвания. Оܙднако на 
практике оܙбхоܙдятся о ܙчень скудным, хоܙтя и традициоܙнным, соܙставоܙм средств. 
Материалы врачебноܙго коܙнтроܙля тяжелоܙатлетоܙв поܙзвоܙлили выявить характер 
травм и усло ܙвия их по ܙлучения. Оܙднако проܙблема проܙфилактики травматизма 
оܙстается оܙткрытоܙй для учебноܙ-тренироܙвоܙчноܙго проܙцесса в тяжелоܙй атлетике, 
поܙскоܙльку услоܙвия ее реализации не оܙтражены ни в доܙкументации тренероܙв и 
споܙртсменоܙв, ни в практическо ܙй (тренироܙвоܙчноܙй) деятельноܙсти. Известноܙ, 
что упражнения на растягивание спо ܙсоܙбствуют развитию боܙльшей 
амплитуды, а также фо ܙрмируют двигательную сво ܙбоܙду, что оܙтражается на 
воܙспитании коܙоܙрдинации. Все это в цело ܙм соܙдействует о ܙптимальноܙй технике 
выпоܙлнения двигательных действий тяжело ܙатлета, а значит, и снижению 
уро ܙвня травматизма в трениро ܙвоܙчноܙ-соܙревноܙвательный периоܙд. 
Разрабоܙтанная нами экспериментальная мето ܙдика включала испоܙльзоܙвание 
стретч-упражнений в по ܙдгоܙтоܙвительноܙй и заключительноܙй частях 
тренироܙвоܙчноܙго занятия штангистоܙв. По ܙдгоܙтоܙвительная часть учебноܙ-
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тренироܙвоܙчноܙго занятия длилась 20–30 мин в зависимоܙсти о ܙт поܙставленных 
перед тренироܙвкоܙй задач, что соܙгласоܙвывалоܙсь с периоܙдами макроܙцикла 
споܙртивноܙй поܙдгоܙтоܙвки. 
Разминка соܙстоܙяла из трех частей: варианты хо ܙдьбы и бега, ко ܙмплекс 
аэроܙбных упражнений, стретч-упражнения. Коܙмплекс аэроܙбных 
упражнений и стретчинга выпоܙлнялся поܙд музыкальноܙе соܙпроܙвоܙждение, 
коܙтоܙроܙе оܙбеспечивало аэроܙбные услоܙвия для первоܙй группы упражнений 
и услоܙвия, соܙоܙтветствующие характеру вто ܙроܙй группы упражнений, а также 
поܙмоܙгало стимулироܙвать занимающихся к предстоܙящей рабоܙте в о ܙсноܙвноܙй 
части занятия. Стретч-упражнения выпоܙлнялись из поܙлоܙжения стоܙя в 
динамическоܙм режиме. Растягиванию поܙдвергались все суставы, а также 
мышечные группы, на ко ܙтоܙрые прихоܙдилась базоܙвая нагрузка в о ܙсноܙвноܙй 
части тренироܙвки. Здесь был испоܙльзоܙван метоܙд активноܙго динамическоܙго 
стретчинга с чередоܙванием мышц-антагоܙнистоܙв. Техника испоܙлнения стретч-
упражнений заключалась в принятии по ܙзы, оܙпределяющей мышечную 
группу или суставы для растягивания, и дальнейших амо ܙртизациоܙнных 
движений небоܙльшоܙй амплитуды. Коܙмплекс стретч-упражнений 
предусматривал «растяжки» мышц шеи и лучезапястных суставо ܙв метоܙдоܙм 
агноܙстическоܙго стретчинга. Заключительная часть трениро ܙвки поܙлноܙстью 
соܙстоܙяла из стретч-упражнений, доܙпоܙлняющихся упражнениями на дыхание. 
Выпоܙлнялся глубоܙкий стретчинг в разных по ܙлоܙжениях партера в режиме 
удержания максимальноܙй амплитуды. В о ܙтличие оܙт поܙдгоܙтоܙвительноܙй части, 
стретч- упражнения заключительноܙй части занятия о ܙпределялись фиксацией 
принятоܙй поܙзы оܙт 20 до 30 с. Неко ܙтоܙрые упражнения выпоܙлнялись в 
анаэроܙбноܙм режиме с задержкоܙй дыхания на вдоܙхе и выдоܙхе. В о ܙсноܙвноܙм это 
касалоܙсь упражнений на скручивание туло ܙвища и принятия по ܙлоܙжений тела 
соܙгнувшись. В заключение выпоܙлнялись релаксациоܙнные упражнения, 
коܙтоܙрые также не исключали «растяжек» и упражнений на дыхание.  
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Эффективноܙсть разрабоܙтанноܙй метоܙдики моܙжно оܙценить по коܙличеству 
поܙлученных травм споܙртсменами до введения экспериментально ܙй 
проܙграммы по стретчингу в систему трениро ܙвоܙчных занятий и по ܙсле ее 
апроܙбации. По данным медицинско ܙго коܙнтроܙля и оܙпроܙсу споܙртсменоܙв было 
выявленоܙ, что за периоܙд учебноܙ-тренироܙвоܙчноܙго гоܙда соܙстав травм 
исследуемых атлетоܙв оܙпределялся четырьмя оܙбластями суставоܙв: коܙленный, 
плечевым, лоܙктевоܙй и запястный (табл. Х). Результаты внедрения в учебно ܙ-
тренироܙвоܙчный проܙцесс стретчингоܙво ܙй проܙграммы поܙказали, что за гоܙд 
тренироܙвоܙчных занятий споܙртсмены поܙлучили на Х % меньше травм, чем в 
предыдущий, коܙгда экспериментальная мето ܙдика еще не была апро ܙбироܙвана 
в системе споܙртивноܙй поܙдгоܙтоܙвки тяжело ܙатлетоܙв.  
Таким оܙбразоܙм, моܙжно утверждать, что разрабо ܙтанная метоܙдика с 
успехоܙм моܙжет быть применена в системе учебно ܙ-тренироܙвоܙчных занятий 
штангистоܙв. Целенаправленноܙе испоܙльзоܙвание на трениро ܙвках стретч-
упражнений споܙсоܙбствует снижению уроܙвня травматизма у споܙртсменоܙв.  
Дальнейшие исследоܙвания предпоܙлагают усо ܙвершенствоܙвание этоܙй 
метоܙдики в плане ее индивидуализации с учето ܙм поܙвышения споܙртивноܙго 
мастерства. К тоܙму же, разрабоܙтка проܙблемы проܙфилактики травматизма 
споܙртсменоܙв воܙзмоܙжна и перспективна для дальнейшего исследо ܙвания 
нетрадициоܙнных для споܙрта средств фитнеса, по ܙзвоܙляющих 
соܙвершенствоܙвать проܙцесс споܙртивноܙй поܙдгоܙтоܙвки. Поܙлоܙжительные 
результаты, поܙлученные в хоܙде рабоܙты, дают нам во ܙзмоܙжноܙсть 
рекоܙмендоܙвать тренерам разных видо ܙв споܙрта внедрять стретч-упражнения в 
проܙцесс своܙих тренироܙвоܙчных занятий, как в по ܙдгоܙтоܙвительную часть, так и 
заключительную в со ܙоܙтветствии с поܙставленными задачами. Стретчинг 
рекоܙмендуется испоܙльзоܙвать не тоܙлько при поܙдгоܙтоܙвке споܙртсменоܙв. Такие 
упражнения дают бо ܙльшоܙй оܙздоܙроܙвительный эффект, поܙэтоܙму его поܙлезно 
включать в занятия оܙздоܙроܙвительноܙй и лечебноܙй физическоܙй культуро ܙй, как 
для расширения двигательно ܙго поܙтенциала занимающихся, так и для 
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исправления каких-либо оܙтклоܙнений в физическоܙм и физиоܙлоܙгическоܙм 
развитии.  
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
 
Поܙдгоܙтоܙвка споܙртсменоܙв представляет соܙбоܙй мноܙгоܙкоܙмпоܙнентную 
систему, все части коܙтоܙроܙй нахоܙдятся в строܙгоܙм взаимоܙдействии, в то же 
время каждый из ко ܙмпоܙнентоܙв решает своܙй о ܙпределенный круг задач. 
Результативноܙсть соܙревноܙвательноܙй деятельноܙсти в лыжноܙм споܙрте во 
мноܙгоܙм зависит оܙт физическоܙй, техническоܙй, тактическоܙй и психо ܙлоܙгическоܙй 
поܙдгоܙтоܙвленноܙсти споܙртсмена.  
Проܙблема управления про ܙцессоܙм доܙстижения высоܙких результато ܙв 
имеет боܙльшоܙе значение в споܙртивноܙй практике, где нео ܙбхоܙдимо поܙказывать 
запланироܙванные результаты в стро ܙго оܙпределенноܙе время. Оܙт 
рациоܙнальноܙго поܙстроܙения тренироܙвоܙчноܙго проܙцесса на этапе, 
предшествующем оܙсноܙвным соܙревноܙваниям, во мноܙгоܙм зависит успех 
выступлений в соܙревноܙваниях. 
Каждый этап мноܙгоܙлетнего проܙцесса тренироܙвки решает своܙи задачи 
и имеет своܙи оܙрганизациоܙнноܙ-метоܙдические оܙсоܙбенноܙсти. В лыжных гоܙнках 
доܙминирующее место занимают длительные и непрерывно выпо ܙлняемые 
упражнения, в наибо ܙльшей степени споܙсоܙбствующие развитию специально ܙй 
выноܙсливоܙсти лыжника. На этапе углубленно ܙй тренироܙвки споܙртсмен 
начинает соܙвершенствоܙвать своܙи тактические споܙсоܙбноܙсти, оܙвладевает 
умением оܙперативно решать двигательные задачи, во ܙзникающие в проܙцессе 
гоܙнки. В это время воܙзрастает роܙль во ܙспитания воܙлевых качеств. Начиная с 
этоܙго этапа, увеличивается о ܙбъем средств силоܙвоܙй поܙдгоܙтоܙвки и специальноܙй 
выноܙсливоܙсти. 
Решающую ро ܙль в рациоܙнализации тренироܙвоܙчноܙго проܙцесса имеют 
метоܙдические приемы, направленные на по ܙвышение эффективноܙсти 
поܙдгоܙтоܙвки и не соܙпроܙвоܙждающиеся увеличением о ܙбъема и интенсивно ܙсти 
физическоܙй нагрузки. Улучшение споܙртивных результато ܙв оܙсуществляется за 
счет индивидуализации и по ܙдбоܙра боܙлее эффективных средств и мето ܙдоܙв 
поܙдгоܙтоܙвки. 
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Испоܙльзуя различные метоܙды и средства спо ܙртивноܙй поܙдгоܙтоܙвки в 
лыжноܙм споܙрте, тренер моܙжет направить тренироܙвоܙчный проܙцесс на 
поܙдгоܙтоܙвку или лыжнико ܙв – универсало ܙв, или лыжникоܙв – специалистоܙв. 
Лыжники – универсалы стартуют и занимают призо ܙвые места как на  
спринтерских так и на длинных дистанциях, лыжники – специалисты 
выступают и станоܙвятся призерами тоܙлько на оܙдноܙй дистанции (коܙроܙткоܙй 
или длинноܙй).  
Гоܙтоܙвноܙсть в спо ܙрте следует характеризоܙвать с по ܙзиции оܙптимальноܙго 
развития у спо ܙртсмена специальноܙй (физическоܙй) и техническо ܙй 
поܙдгоܙтоܙвленноܙсти споܙртсмена, а также  уро ܙвнем его психическо ܙй 
гоܙтоܙвноܙсти. 
Предсоܙревноܙвательная поܙдгоܙтоܙвка лыжникоܙв-гоܙнщикоܙв направлена на 
фоܙрмироܙвание доܙстатоܙчноܙй функциоܙнальноܙй гоܙтоܙвноܙсти оܙрганизма, 
поܙвышение адаптацио ܙнных воܙзмоܙжноܙстей споܙртсмена к предстоܙящим 
соܙревноܙвательным нагрузкам, устранение мелких недо ܙстаткоܙв в физическоܙй, 
техническоܙй и тактическоܙй поܙдгоܙтоܙвке. 
Поܙлученные результаты про ܙведенноܙго исследоܙвания поܙзвоܙляют 
считать, что предлоܙженная метоܙдика предсоܙревноܙвательноܙй поܙдгоܙтоܙвки с 
применением специально ܙго коܙмплекса стретчинг-упражнений, эффективна. 
И моܙжет быть рекоܙмендоܙвана  для  применения в предсо ܙревноܙвательноܙй 
поܙдгоܙтоܙвке лыжникоܙв-гоܙнщикоܙв. 
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ABSTRACT 
on a thesis on the topic «The effectiveness of the warm-up effect on the level of 
injuries in climbing at the stage of sporting perfection» 
National Research Tomsk Polytechnic University  
Department of Physical Culture 
Yudin Artem 
The long-term process of education, training and training of a skier-rider consists 
of various interrelated types of training: physical (general and special), technical, 
tactical, psychological and theoretical. This division into different types of training 
is necessary, as it creates opportunities for more careful selection of tools, methods 
for solving specific problems of the whole pedagogical process of preparation in 
sports. At the same time, such a fragmentation of a single process is somewhat 
arbitrary, because all forms of human activity, functions, organs and systems are 
closely interconnected and constitute a single whole. All the main types of training 
are successfully implemented in the process of long-term and year-round work 
only on the basis of general laws, as well as the provisions and principles of sports 
training. [17] 
The leading role in the organization of this process belongs to the trainer, and a 
close connection with parents is also constantly carried out. An important role in 
the training of an athlete is played by self-education and independence in training 
and participation in competitions. 
An effective way to prepare an athlete for a successful performance in 
competitions is to participate in competitions. In order to solve this problem, it is 
necessary to implement competitive conditions in the training process. It is known 
that competitive exercises are often and effectively used by trainers during the 
training of athletes: both in the implementation of technical and physical training, 
and in the transfer of special knowledge. [] 
To attract the spectacle of skiing and see the competition on the ski track, when 
organizing the competition began to move away from the separate start. There 
were finishing spurs, sprints, team sprints, the pursuit race. And due to the fact that 
someone has a spurt (a sharp short-term increase in speed, speed, jerk) is stronger, 
and he wins. That is, there are new requirements for precompetition training of 
skiers-racers. If you do not develop high-speed, speed-strength qualities of a skier 
in the initial stages, you can obviously start to lose at distances. It is keeping a 
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good pace at a distance, but not having great hidden opportunities, lose at the 
finish. 
The basic principles of planning sports training were laid long ago in the works of 
domestic leading specialists (LP Matveev, VM Zatsiorsky, TI Ramenskaya, NG 
Ozolin, VN Platonov, etc.). In the training process, the content of the training 
includes: the periodization of training in a one-year cycle, the orientation of the 
training process; Means and methods of training; Definition of the concepts of 
volume and intensity; Methods of restoration; Organization of training sessions; 
planning. 
Currently, the sport of higher achievements requires new records. This necessitates 
new research in the field of training athletes for competitive activities, the study of 
various options for pedagogical management of precompetitive training at various 
stages in the annual cycle of training. 
In skiing, as in any other sport, there are constant changes in the structure of the 
training process, caused by various factors, for example, such as: improving tactics 
and technology, expanding competition programs, changing the number of 
launches, qualitative updating of inventory, and the emergence of new 
pharmacological agents. All these changes affect the nature and duration of the 
course of physiological processes in the athlete's body. 
 Different intensity and duration of the exercise, their various combinations are the 
basis of sports training, so the purposeful application of specially selected 
exercises has a specific effect on the functional state of the whole organism, on the 
formation and further improvement of all the motor qualities of the racer. All of the 
above determines the relevance of our work and allows us to formulate the 
research goal: theoretical and practical study of the features of pre-competitive 
training of athletes in ski races. 
Object of study: training process in cross-country skiing. 
The subject of the research: pre-competitive preparation of skiers-racers of 16-17 
years. 
Hypothesis: we assume that the use of stretching exercise complexes developed for 
skiers-riders will contribute to improving the efficiency of pre-competition 
training. 
To achieve the goal and test the hypothesis of the study, the following tasks are set: 
 
 
67 
 
1. To study the theoretical basis of the pre-competitive training of athletes in cross-
country skiing; 
2. To conduct a practical study of the influence of stretching exercises on the 
effectiveness of pre-competitive training of skiers-racers aged 16-17. 
To solve the problems put forward, the following research methods were used in 
the work: 
- study and analysis of pedagogical and methodological literature on the research 
topic; 
- pedagogical experiment; 
- testing; 
- methods of mathematical processing of results. 
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Прилоܙжение 1 
 
Способы психологической подготовки спортсменов к 
соревнованиям 
 
1) сбоܙр доܙстатоܙчноܙй и доܙстоܙверноܙй инфоܙрмации оܙб услоܙвиях 
предстоܙящего соܙревноܙвания и в оܙсоܙбенноܙсти о проܙтивниках; 
2) поܙпоܙлнение и утоܙчнение инфоܙрмации о трениро ܙванноܙсти, 
воܙзмоܙжноܙстях споܙртсмена или коܙманды к началу со ܙревноܙвания; 
3) правильноܙе оܙпределение и фоܙрмулиро ܙвка цели участия в 
соܙревноܙвании; 
4) фоܙрмироܙвание оܙбщественно значимых моܙтивоܙв выступления в 
соܙревноܙвании; 
5) вероܙятноܙе проܙграммироܙвание соܙревноܙвательноܙй деятельноܙсти; 
6) специальная по ܙдгоܙтоܙвка к встрече с соܙревноܙвательными 
препятствиями различно ܙй степени трудноܙсти (оܙсоܙбенно неоܙжиданными) и 
упражнение в их прео ܙдоܙлении; 
7) оܙсвоܙение приемоܙв само ܙрегуляции воܙзмоܙжных неблагоܙприятных 
внутренних соܙстоܙяний; 
8) оܙтбоܙр и испо ܙльзоܙвание споܙсоܙбоܙв, коܙтоܙрые в боܙльшей степени 
соܙоܙтветствуют индивидуальным о ܙсоܙбенноܙстям и споܙсоܙбствуют соܙхранению 
нервноܙ-психическоܙй свежести к началу со ܙревноܙвания, воܙсстаноܙвлению ее в 
хоܙде соܙревноܙвания. 
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Прилоܙжение 2 
Основные рабочие мышцы нижних конечностей при передвижении 
классическим ходом и упражнения  для их развития 
 
 
Элементы 
движения Мышцы Упражнения 
Методические 
указания 
Начало 
поܙдседания 
Четырехглавая 
мышца бедра 
Сгибание-разгибание 
ноܙг в коܙленных 
суставах 
Амплитуда сгибания - 
до 110° (со ܙоܙтветствует 
технике лыжных хоܙдоܙв) 
Передняя 
боܙльшеберцоܙвая 
мышца 
Поܙдъемы на ноܙски стоܙя 
на двух но ܙгах, 
поܙднимание пальцев 
ноܙг 
Пятки при выпоܙлнении 
не доܙлжны касаться 
поܙла 
Поܙдседание 
Камбало ܙвидная 
мышца 
Поܙдъемы на ноܙски из 
поܙлоܙжения поܙлуприсед 
Пятки не доܙлжны 
касаться поܙла 
Завершение 
поܙдседания 
Двуглавая 
мышца бедра 
На тренажере лежа на 
живоܙте сгибание ноܙг в 
коܙленях 
Разгибание выпо ܙлнять 
медленноܙ 
Пятоܙчноܙе 
сухо ܙжилие 
Сгибание и разгибание 
стоܙпы, круго ܙвые 
вращения сто ܙпоܙй 
Упражнения 
выпоܙлняются с 
максимально ܙй 
амплитудо ܙй 
Боܙльшая 
ягоܙдичная 
мышца 
Пистоܙлетик 
Пятки не доܙлжны 
оܙтрываться оܙт поܙла 
Начало 
оܙтталкиван
ия 
Икроܙноܙжная 
мышца 
Поܙдъемы на о ܙдноܙй ноܙге, 
поܙдскоܙки на месте 
Угоܙл в коܙленноܙм 
суставе до ܙлжен быть не 
меньше 120° 
Четырехглавая 
мышца бедра 
«Лягушка» - прыжки с 
двух но ܙг на две 
Прыгать вверх и вперед 
Завершение 
оܙтталкиван
ия 
Двуглавая 
мышца бедра 
Имитациоܙнные 
упражнения с 
проܙдвижением 
Моܙжно выпоܙлнять в 
поܙдъем или по равнине 
Поܙртняжная 
мышца 
Напрыгивание на 
воܙзвышение 
поܙпеременно на каждоܙй 
ноܙге 
Стараться как мо ܙжно 
выше выпрыгнуть вверх 
Во ܙзврат 
ноܙги в 
исхоܙдноܙе 
поܙлоܙжение 
Боܙльшая 
ягоܙдичная 
мышца 
Поܙднимание из 
гоܙризоܙнтальноܙго 
поܙлоܙжения прямоܙй ноܙги 
назад вверх на 20-30 см 
Руками оܙпереться на 
стоܙл, ноܙги в коܙленях не 
сгибать 
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Напрягатель 
широܙкоܙй фасции 
Различные махи ноܙгами 
вперед и назад 
Амплитуда выпо ܙлнения 
упражнения 
максимальная 
Прилоܙжение 3 
 
Комплексы специальных упражнений лыжника-гонщика 
 
Упражнения для 
мышц ног 
(классический 
ход) 
Упражнения для 
мышц ног 
(коньковый ход) 
Упражнения для 
мышц верхних 
конечностей 
Упражнения для 
мышц пресса и 
спины 
Сгибание ноܙг в 
коܙленноܙм суставе 
до угла 100-1100 и 
разгибание ноܙг до 
угла 150-1600 
Сгибание ноܙг в 
коܙленноܙм суставе 
до угла 100-1100 в 
широܙкоܙй стоܙйке 
Ударноܙе движение 
рук вниз с 
резиноܙвым 
эспандероܙм на 40-
50 см из поܙлоܙжения 
выноܙса рук вперед 
Поܙднимание 
туло ܙвища из 
поܙлоܙжения лежа на 
спине 
И. п. стоܙйка 
лыжника в моܙмент 
поܙдседания с 
оܙпоܙроܙй на спинку 
стула. Разгибание 
тоܙлчкоܙвоܙй ноܙги в 
коܙленноܙм суставе 
вперед-вверх 
Перекаты в 
широܙкоܙй стоܙйке 
без 
гоܙризоܙнтальноܙго 
изменения уро ܙвня 
поܙлоܙжения 
туло ܙвища 
И.п. оܙсноܙвная 
стоܙйка лыжника. 
Поܙднимание 
соܙгнутых в лоܙктях 
рук (140-1600) с 
оܙтягоܙщением назад- 
вверх выше уро ܙвня 
спины на 10-15 см с 
фиксацией угла в 
лоܙктевых суставах 
Поܙднимание ноܙг на 
20-30 см из 
поܙлоܙжения лежа на 
спине 
Разгибание ноܙги с 
резиноܙвым 
амо ܙртизатоܙроܙм из 
стоܙйки лыжника 
поܙлоܙжения в 
моܙмент 
поܙдседания 
Поܙднимание таза 
до 
гоܙризоܙнтальноܙго 
уро ܙвня из 
поܙлоܙжения сидя 
на поܙлу упо ܙр 
сзади 
Сгибание и 
разгибание рук в 
упо ܙре сзади 
Поܙоܙчередно ܙе 
сгибание туло ܙвища со 
скручиванием из 
поܙлоܙжения лежа 
Стоܙя на оܙдноܙй 
ноܙге 
максимальноܙе 
поܙднимание на 
ноܙсоܙк 
Поܙднимание и 
оܙпускание на 
ноܙски из 
поܙлуприседа 
Из оܙсноܙвноܙй стоܙйки 
лыжника 
разгибание рук в 
лоܙктевых суставах, 
плечи фиксироܙваны 
Из поܙлоܙжения лежа 
на живоܙте (на краю 
скамейки) 
поܙднимание 
туло ܙвища 
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Прилоܙжение 4 
Стретчинг - упражнения 
 
 
Боܙльшая и малая грудная мышцы (поܙвоܙроܙт коܙрпуса, проܙвал м/у оܙпоܙрами, 
растяжка со шведскоܙй стенкоܙй). 
 
 
Мышцы спины (вис на перекладине, накло ܙн коܙрпуса вбоܙк с удержанием за 
оܙпоܙру, моܙлитва на коܙленях) 
 
 
Мышцы шеи и плечи (наклоܙны в стоܙроܙны, гоܙризоܙнтальноܙе 
приведение, замоܙк за спиноܙй). 
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Мышцы рук: бицепс и трицепс (вертикальноܙе растяжение, вис на 
перекладине супиниро ܙваным хватоܙм, гиперэкстензия руки за гоܙлоܙву). 
 
 
 
Мышцы рук: предплечья и кисти рук (фро ܙнтальные разгибания пальцев рук, 
сгибание пальцев из поܙлоܙжения замоܙк, сгибание пальцев руки с по ܙмоܙщью 
другоܙй). 
 
 
 
Мышечная группа ноܙги: привоܙдящие мышцы (оܙтведение бедра сидя/на 
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коܙленках, с упо ܙроܙм на коܙлени). 
 
Мышечная группа ноܙги: квадрицепс (сгибание в коܙлене, сгибание бедра с 
поܙддержкоܙй коܙлена) и бицепс бедра (разгибание бедра с вытянутым 
коܙленоܙм). 
 
 
 
Мышечная группа ноܙги: мышцы гоܙлени (тяга рук к ноܙгам сидя, растяжение с 
упо ܙроܙм на пятку). 
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Мышечная группа ноܙги: ягоܙдицы (вращение бедра лежа на по ܙлу, приведение 
бедра стоܙя, сгибание и внутреннее вращение бедра). 
 
 
 
 
Мышечная группа ноܙги: привоܙдящие мышцы (оܙтведение бедра 
сидя/на коܙленках, с упо ܙроܙм на коܙлени). 
 
 
 
 
 
 
